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೦೫೫೮ ಉಂಟಾಲ9 ತಛಂಣಬಲ್ಲ ಕಂಂಬೊಲಂನ 


ಕೆಮ್ಮು , ನೆಗಡಿ 


ಕೆಮ್ಮು ಆಗಾಗ, ಗಾಳಿಯು ಶ್ವಾಸನಾಳದೊಳಕ್ಕೆ ಪ್ರವೇಶಿಸಿದಾಗ, ಅದರ 
ಬಾಗಿಲು ಮುಚ್ಚಿಕೊಂಡು, ಗಾಳಿಯು ಹೊರಗೆ ಬರಲಾಗದೆ ಒಳಗಡೆಯೇ 
ನಿಂತುಹೋಗುವುದು. ಆಗ ಒಳಗಡೆ ಒಂದು ವಿಧವಾದ ಆಯಾಸ 
ವುಂಟಾಗುವುದು. ಕೂಡಲೇ ಶ್ವಾಸನಾಳದ ಬಾಗಿಲು ಒಂದೇ ಸಲ ತೆರೆಯಲ್ಪಟ್ಟು, 
ಒಳಗಿನ ಗಾಳಿಯು ಶಬ್ದ ಮಾಡುತ್ತಾ ಹೊರಗೆ ಬರುವುದು. ಅದನ್ನೇ ನಾವು 
ಕೆಮ್ಮು ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತೇವೆ. ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಕೆಮ್ಮು ರೋಗದ ಒಂದು ಲಕ್ಷಣ 
ಮಾತ್ರವೇ ಆಗಿದೆ. 


ನಮ್ಮ ಶರೀರವನ್ನು ಯಾವ ವಿಧವಾದ ಶತ್ರುಗಳು ಆಕ್ರಮಿಸಿದಾಗ, ನಮ್ಮ 
ಶರೀರವು ಕೆಮ್ಮಿನ ಮೂಲಕ ನಮಗೆ ಸೂಚನೆಯನ್ನು ನೀಡುವುದು. 


ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕೆಮ್ಮು ಎರಡು ವಿಧ:- 


1. ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷ ಕೆಮ್ಮು (Direct Cough) 
2. ಪರೋಕ್ಷ ಕೆಮ್ಮು (Indirect Cough) 


ಎದೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಅವಯವಗಳಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಕೆಮನ್ನು ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷ 
ಕೆಮ್ಮು ಎನ್ನುವೆವು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಈ ಕೆಮ್ಮು ಕಂಠನಾಳ (Laಗyಗ%), ಶ್ವಾಸನಾಳ 
(Bronchial tubes), ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳು, ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳ ಮೇಲಿನ ಪೊರೆ- 


(Pleura) ಮೊದಲಾದವುಗಳಲ್ಲಿನ ಅಸ್ವಸ್ಥತೆಯಿಂದ ಬರುವುದು. 


ಕ್ಷಯ, ನ್ಯೂಮೋನಿಯಾ, ಪ್ಲೋರೇಸಿ, ಉಬ್ಬಸ ಮೊದಲಾದವುಗಳಲ್ಲಿ 
ಕೂಡಾ ಕೆಮ್ಮು ಇರುವುದು. ಅದು ಪರೋಕ್ಷ ಕೆಮ್ಮು 


ಶ್ರಾಸಾವಯವಗಳಲ್ಲದೆ ಇತರೆ ಅವಯವಗಳ ಅನಾರೋಗ್ಯದಿಂದ ಪರೋಕ್ಷ 
ಕೆಮ್ಮು ಬರುವುದು. ಈ ಕೆಮ್ಮು ಕಿವಿ, ಬೃಹದ್ದಮನಿ, ಶಿರಸ್ಸು, ಹೃದಯ ಮೊದಲಾದ 


ಅವಯವಗಳ ರೋಗದಿಂದಲೂ, ಸಂಧಿವಾತ, ಸ್ನಾಯು ವ್ಯಾಧಿಗಳು, ಮಶೂಚಿಕ 
ಮತ್ತು ಕೆಲವು ವಾತವ್ಮಿಧಿಗಳಿಂದಲೂ ಬರಬಹುದು. 


'W 
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ಬೆಳಗ್ಗೆ ಹಾಸಿಗೆಯಿಂದ ಏಳುವಾಗಲೇ ಕೆಮ್ಮು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡರೆ, ಅದನ್ನು 
ಅಶ್ರದ್ಧೆ ಮಾಡದೆ, ಕೂಡಲೇ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ಕ್ಷಯ ವ್ಯಾಧಿಯಲ್ಲಿ 
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಈ ಲಕ್ಷಣವು ಕಂಡು ಬರುವುದು. 


ಪ್ರತಿ ವರ್ಷ ಶೀತ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಕೆಮ್ಮು ಬಂದರೆ, ಅದನ್ನು ಶ್ರಾಸರೋಗ 
(Chronic Bronchitis) ಎಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕು. 


ಎದೆಯಲ್ಲಿ ಶ್ಲೇಷನಿಂತು, ಸಹಜವಾಗಿ ಹೊರಗೆ ಹೋಗದೆ ಇರುವಾಗ, 
ಪ್ರಕೃತಿಯು ಕೆಮ್ಮನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡಿ ಆ ಶ್ಲೇಷ್ಠವನ್ನು ಹೊರಗೆ ಹಾಕುವುದು. 
ಶ್ಲೇಷವು ಹೊರಗೆ ಹೋಗದೆ ಎದೆಯಲ್ಲಿಯೇ ನಿಂತಾಗ, ಒಂದೊಂದು ಸಲ 
ಪ್ರಾಣಾಪಾಯ ಕೂಡಾ ಆಗಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಶರೀರವನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಿಯೇ 
ಪ್ರಕೃತಿ ಕೆಮ್ಮನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಕೆಮ್ಮು ಬಂದು ಒಳಗಿನ ಶ್ಲೇಷ್ಮ ಹೊರಗೆ 
ಬಂದಾಗಲೇ ರೋಗಿಗೆ ವಿಶ್ರಾಂತಿ, ಆದ್ದರಿಂದ ಯಾವ ಸಮಯದಲ್ಲೇ ಆಗಲಿ 
ಕೆಮನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬಾರದು. 


ಒಂದೊಂದು ಸಲ ಆಫೀಮು ಬೆರೆತ ಔಷಧಿಯನ್ನು ಸೇವಿಸಿದಾಗ, ಕೆಮ್ಮು 
ನಿಲ್ಲುವುದು. ಆದರೆ ರೋಗಿಗೆ ಮುಂದೆ ಬಹಳ ಕಷ್ಟವಾಗುವುದು. 


ಒಬ್ಬ ಪ್ರಸಿದ್ಧ ವೈದ್ಯನು ಈ ರೀತಿ ಹೇಳಿದ್ದಾನೆ: “ಎಂತಹ 
ಮೂರ್ಪನಾದರೂ ಕೆಮ್ಮನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಕೆಮ್ಮು ಶರೀರಕ್ಕೆ 
ಉಪಯೋಗಕಾರಿಯಾದ ಪ್ರಕೃತಿಕ್ರಿಯೆ. ಕೆಮ್ಮಿದಾಗ ಏನೂ ಹೊರಗೆ ಬಾರದಿದ್ದರೆ, 
ಅದಕ್ಕೆ ಕಾರಣವನ್ನು ಕೂಡಲೇ ಕಂಡುಹಿಡಿದು ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಬೇಕು.” 


ನಿಜವಾಗಿ, ಕೆಮ್ಮು ಒಂದು ಸ್ಥಾನಿಕ ರೋಗವಲ್ಲ. ರಕ್ತದಲ್ಲಿನ ಮಾಲಿನ್ಯಗಳೇ 

ಅದಕ್ಕೆ ಕಾರಣ. ಕೆಮ್ಮು ರೋಗಿಗಳಿಗೆ, ಅಧಿಕ ಆಹಾರ ತಿಂದಾಗ, 

ಆಯಾಸಗೊಂಡಾಗ ಊಟ ಮಾಡಿದರೆ; ಗ್ಲೌ *ಸಾಕ್ಕಾವಷ್ಟು ಇಲ್ಲದ ಕಡೆ 

ವಾಸಿಸುವಾಗ, ರಾತ್ರಿಯಲ್ಲಿ ಮ್ಹನಸರಿಯಾಗ್ಗ” ಜಾರದೆ ದ್ದರೆ, ಕೆಮ್ಮು 
KY 

ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುವುದು. ಆಸ್ಲರಿಶಿಧ ಕಮ ಕೌರಣವನ್ನು 'ತಿಳಿಹಿ ಸರಿಯಾದ 

ಲ ಬ ) 

ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿದಾಗ ಅದುೆ/ಸುಳೆಭವಾಗಿ ಕಡಿಮೆಣಯಗಿಬುದು. # 
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ಚಿಕಿತ್ಸೆ: ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಎದೆಯಲ್ಲಿನ ದೋಷಗಳಿಂದಲೇ ಕೆಮ್ಮು ಬರುವುದು. 
(ಎದೆಯಲ್ಲಿ ಶ್ಲೇಷ್ಮ ಸೇರಿದಾಗ ಕೆಮ್ಮು ಮೊದಲು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ.) 


= ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ರೋಗಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಿದ ನಂತರ, ರೋಗಿಯ ಕತ್ತು, ಎದೆ, 
ಬೆನ್ನುಗಳನ್ನು ಕೈಗಳಿಂದ ಚೆನ್ನಾಗಿ ತಿಕ್ಕಿ, ಕೆಂಪಗಾಗಿ, ಕಾವು ಏರುವಂತೆ, ಮಾಡಬೇಕು. 
ಹೀಗೆ ಮಾಡಿದಾಗ, ಹುಡಿ ಕೆಮ್ಮು ಕೂಡಲೇ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಸ್ನಾನ 
ಮಾಡಲು ಹೆದರಿದವರು, ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಶರೀರವನ್ನು ಒರೆಸಿಕೊಂಡ 
ನಂತರ, ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ತಿಕ್ಕಬಹುದು. ರೋಗಿ ಬಲವಂತನಾಗಿದ್ದರೆ, ತಾನೇ 
ಈ ರೀತಿ ತಿಕ್ಕಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. 


ಒಂದೊಂದು ಸಲ ರೋಗಿ ಕೆಮ್ಮಿ ಕೆಮ್ಮಿ ಆಯಾಸಪಡುತ್ತಿರುವನು. ಅಂತಹ 
ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಕತ್ತು, ಎದೆ, ಬೆನ್ನು ಇವುಗಳನ್ನು ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಒರೆಸಿದ 
ಮೇಲೆ ಕೈ ಬೆರಳುಗಳಿಂದ ಆ ಭಾಗಗಳನ್ನು ಕಾವೇರುವವರೆಗೂ ತಿಕ್ಕಿದರೆ, 
ಭಾದಿಸುತ್ತಿರುವ ಆ ಹುಡಿ ಕೆಮ್ಮುತಗ್ಗುವುದು. 

ಒಂದೊಂದು ಸಲ ಎದೆಯಲ್ಲಿ ಶ್ಲೇಷವು ನಿಂತು, ಎಷ್ಟು ಕೆಮ್ಮಿದರೂ, 
ಅದು ಹೊರಗೆ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಎದೆಗೆ ಒಂದು ತೇವದಕಟ್ಟನ್ನು 
ಅರ್ಧ ಗಂಟೆಯ ಕಾಲ ಕಟ್ಟಿದಾಗ, ಶ್ಲೇಷವು ಬಹಿಷ್ಕರಿಸಲ್ಪಟ್ಟು, ರೋಗಿಗೆ ಸುಖವು 
ತೋರುವುದು. ಕಟ್ಟು ಕಟ್ಟುವ ಮೊದಲು, ಎದೆ ಬಿಸಿಯಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಬಿಸಿ 
ನೀರಿನ ಚೀಲದಿಂದ ಕಾಪಡವನ್ನು ಕೊಟ್ಟು ನಂತರ ಈ ಕಟ್ಟನ್ನು ಕಟ್ಟಬೇಕು. 


ಇದಲ್ಲದೆ, ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರಿನ ಕೊಳಾಯಿ ಕೆಳಗೆ ಕೂತುಕೊಂಡು, 
ಬೆನ್ನಿನ ಮೇಲೆ ನೀರು ಬೀಳುತ್ತಿರುವಾಗ, ಕೈಯಿಂದ ಬೇಗ ಮತ್ತು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ 
ತಿಕ್ಕಿದರೆ ಪರಿಹಾರ ತೋರುವುದು. ತಲೆಯನ್ನು ನೆನಸಿ, ಬಾಯಿ ಮುಚ್ಚಿಕೊಂಡು 
ಮೂಗಿನಿಂದ ಗಾಳಿಯನ್ನು ಎಳೆದುಕೊಂಡರೆ, ಅಥವಾ ಗಾಳಿಯನ್ನು ಬಂಧಿಸಿದರೆ, 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಉಪಯೋಗ ತೋರುವುದು. ಹೀಗೆ ಉಸಿರನ್ನು ಬಂಧಿಸಿದ ಅನಂತರ 
ತಪ್ಪದೆ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬೇಕು. ಅಥವಾ ಶರೀರವನ್ನೆಲ್ಲಾ ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ 
ಒರೆಸಬೇಕು. 
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ಕೆಮ್ಮು ಬರುವುದೆಂಬ ಅನುಮಾನವು ಕಂಡ ಕೂಡಲೇ, ಪ್ರಯತ್ನ 
ಪೌರ್ವಕವಾಗ ಕೆಮ್ಮಿ ಆಯಾ ಅಂಗಗಳಿಗೆ, ವಿಶ್ರಾಂತಿಯನ್ನು ಕೊಡಲು 
ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕಲ್ಲದೆ, ಅದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಬಾರದು. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಸಾಯಂಕಾಲ ತಂಪಾದ 
ಗಾಳಿಯಲ್ಲಿ ಓಡಾಡುವುದು, ಹೆಚ್ಚುಕಾಲ ಮನೆಯಿಂದ ಹೊರಗಡೆ ಇರುವುದು, 
ಅತಿ ಕಡಿಮೆ ಬಟ್ಟೆಗಳನ್ನು ಧರಿಸುವುದು, ಧೂಳಿನಿಂದ ದೂರವಿರುವುದು 
ಮೊದಲಾದ ಅಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಹೆಚ್ಚು ನಿದ್ದೆ, ಹೆಚ್ಚಿನ ಶರೀರ ಶ್ರಮ, 
ಇವು ಕೆಮ್ಮುರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಯೋಗ್ಯವಲ್ಲ. 


ಪ್ರತಿದಿನ ಎರಡು ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಸ್ನಾನ ಮಾಡದಿದ್ದರೆ 
ತಲೆಯನ್ನು ತೊಳೆದು ಶರೀರವನ್ನೆಲ್ಲಾ ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಒರೆಸಬೇಕು. 


ಒಂದು ವೇಳೆ ಬ್ರೊಂಕೈಟಿಸ್‌, ಕ್ಷಯ, ಪ್ಲೂರಸೀ, ಮೊದಲಾದ ವ್ಯಾಧಿಗಳಿಂದ 
ಕೆಮ್ಮು ಬಂದರೆ ಕೂಡಲೇ ಕಾರಣವನ್ನು ತಿಳಿದು ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 


ಪಥ್ಯ ಮೊದಲು ಕೆಲವು ದಿನಗಳವರೆಗೆ ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ ರಸವನ್ನು ಸೇವಿಸಿ, 
ಉಪವಾಸ ಮಾಡಬೇಕು. ಅನಂತರ ಹಣ್ಣಿನ ರಸವನ್ನು ಕೊಂಚ ಕಾಲ ಸೇವಿಸಿ, 
ಕ್ರಮೇಣ ತರಕಾರಿಗಳು, ಅನ್ನ ರೊಟ್ಟಿಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. 
ಅಜೀರ್ಣ, ಮಲಬದ್ಧತೆ ಉಂಟಾಗದಂತೆ, ಸದಾಕಾಲವೂ ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಕೆಮ್ಮಿನ ರೋಗಿಗಳು ತಣ್ಣೀರನ್ನು ಕುಡಿಯುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ 
ಜೇನನ್ನು ಕಲಸಿಕೊಂಡು ಕುಡಿಯುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು, ನಿಧಾನವಾಗಿ ನೀರನ್ನು 
ಪ್ರರಿಸಿ ಕುಡಿಯುವುದು ಬಹಳ ಒಳ್ಳೆಯದು. 


ಸಲ 
ಸಿಳ 
ಚ 


ಸಮಯವನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ ಎನಿಮಾ, ಮಣ್ಣಿನ ಪಟ್ಟಿಗಳು, ತೊಟ್ಟಿ ಸ್ನಾನ, 
ಎದೆಗೆ ತೇವದ ಕಟ್ಟು, ಆವಿಯ, ಸ್ನಾನ ಮೊದಲಾದ ಚಿಕೆತ್ಸೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 


ಸಾಧಾರಣ ಕೆಮ್ಮು ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿಯೇ ಎರಡು ದಿನಗಳ ಉಪವಾಸ 
ಮತ್ತು ಎನಿಮಾಗಳಿಕನಲೆ ನಿಂತುಹೋಗುವುದು. ಎದೆಗೆ ತೇವದ ಕಟ್ಟು ಕೆಮಿಗೆ 
ಅಮೋಘವಾಗಿ ಉಪಕರಿಸುವುದು. 
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ನೆಗಡಿ: ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಚಳಿಗಾಳಿ ತಗುಲಿದಾಗ, ಮಳೆಯಲ್ಲಿ ನೆನೆದಾಗ, 
ನೆಗಡಿ ಬರುವುದೆಂಬ ಭ್ರಾಂತಿಯು ಜನರಲ್ಲಿ ತುಂಬಿದೆ. ಇದು ಸರಿಯಲ್ಲ, 
ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಅಜೀರ್ಣದಿಂದ, ಮಾಲಿನ್ಯಗಳು ಸೇರಿದಾಗ, ಅವುಗಳನ್ನು ಶರೀರವು 
ಊರ್ದ್ವಗತಿಯಿಂದ ಬಹಿಷ್ಕರಿಸುವುದು. ಆಗಲೇ ನೆಗಡಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. 
ಶ್ಲೇಷ್ಮ ಹೊರಗಡೆ ಬರುವುದಕ್ಕೆ ಪರ್ಯಾಯ ಪದವಾಗಿ ನೆಗಡಿ ಎನ್ನುವರು. 


ಈ ರೋಗ ಬರುವ ಮೊದಲು ಬಾಯಿರುಚಿ ಕೆಡುವುದು. ತಲೆನೋವು, 
ತಲೆಭಾರ, ಬಾರಿ ಬಾರಿಗೂ ಸೀನು ಬರುವುದು. ಮೂಗಿನಲ್ಲಿ ಕೊಂಚ ಕೊಂಚವಾಗಿ 
ನೀರು ಸೋರುವುದು, ಶರೀರವು ಕೊಂಚವಾಗಿ ಬೆಚ್ಚಗಾಗುವುದು, ನಂತರ ತೀವ್ರ 
ರೂಪವನ್ನು ಧರಿಸುವುದು-ಈ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ನೆಗಡಿ ಎನ್ನುವರು. 


ಒಂದೊಂದು ಸಲ ಕಣ್ಣುಗಳು ಕೆಂಪಾಗಾಗುವುದು, ಚಳಿ ಬರುವುದು, 
ನಾಡಿಯ ವೇಗವು ಹೆಚ್ಚುವುದು, ಹುಡಿ ಕೆಮ್ಮು ಈ ಮೊದಲಾದ ಲಕ್ಷಣಗಳು 
ಕೂಡಾ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುವು. 


ಹಸಿವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು, ಮೈಯಲ್ಲಿ ನೋವು ಮತ್ತು ಮಲಬದ್ಧತೆ, 
ಈ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕೂಡಾ ಇರುವುವು. 


ಅನಂತರ ಮೂಗಿನ ರಂಧ್ರಗಳು ಮುಚ್ಚಿಹೋಗಿ ಗಾಳಿಯನ್ನು 
ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಕಷ್ಟವಾಗುವುದು. ನಾಲಿಗೆಗೆ ರುಚಿಯು ಗೊತ್ತಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಗಂಟಲಿನ ಸ್ವರ ಕ್ಷೀಣಿಸುವುದು ಮೊದಲಾದ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುವು. 


ಒಂದೆರಡು ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಸರಿಯಾದ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಮಾಡದೆಹೋದರೆ, 
ಶ್ಲೇಷ್ಠವು ಹೊರಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವುದು. ಇದನ್ನೇ ನೆಗಡಿ ಎನ್ನುವರು. 


ಕಾರಣಗಳು : ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಮೊದಲು ಶೀತ ಕಾಲದಲ್ಲಿಯೇ ನೆಗಡಿ 
ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುವುದು. ಉಷ್ಣ ಪ್ರದೇಶದಿಂದ ಶೀತಪ್ರದೇಶಕ್ಕೆ ಹೋಗುವುದು, 
ಹೆಚ್ಚುಕಾಲ ಚಳಿಗಾಳಿಯಲ್ಲಿರುವುದು, ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನೆನೆಯುವುದು, ಹೆಚ್ಚು ಕಾಲ 
ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಗಳನ್ನು ಧರಿಸುವದು, ಒಂದೇ ಸಲಕ್ಕೆ ಬೆವರನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುವುದು, 
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ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಅನೇಕ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ನೆಗಡಿ ಬರುವುದೆನ್ನುವರು. 


ಶೀತದಿಂದ ರೋಮಕೂಪದ ಬಾಗಿಲುಗಳು ಮುಚ್ಚಲ್ಪಡುವುವು. ಪ್ರತಿ ದಿನವೂ 
ಬೆವರಿನ ಮೂಲಕ ಸೇರು ಅಥವಾ ಒಂದೂವರೆ ಸೇರು ಮಾಲಿನ್ಯಗಳು ಹೊರಗೆ 
ಹೋಗುವುವು. ಮೇಲಿನ ಕಾರಣದಿಂದ, ಚರ್ಮದ ಮೂಲಕ ಈ ಮಾಲಿನ್ಯಗಳು 
ಹೊರಗೆ ಹೋಗುವುದು ನಿಲ್ಲುವುದು. ಶರೀರದ ಕರುಳು, ಮೂತ್ರ ಪಿಂಡಗಳು 
ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದರೆ, ಬೆವರಿನ ಮೂಲಕ ಹೊರಗೆ ಹೋಗದೆ, 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ನಿಂತ ಮಾಲಿನ್ಯಗಳು, ಆಗ ಮೂಲ ಮೂತ್ರಗಳ ಮೂಲಕ ಹೊರಗೆ 
ಹಾಕಲ್ಪಡುವುವು. ಅಂತಹ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನೆಗಡಿ ಬರುವುದೇ ಇಲ್ಲ. ಆದರೆ, ಅದಕ್ಕೇ 
ಮೊದಲೇ ಆಯಾ ಅವಯವಗಳಲ್ಲಿ ಮಾಲಿನ್ಯಗಳು ತುಂಬಿಕೊಂಡು, ಅವುಗಳ 
ಸ್ವಧರ್ಮ ನಿರ್ವಹಣೆಯಲ್ಲಿ ಕೊರತೆಯು ಏರ್ಪಟ್ಟಿರುವುದರಿಂದ, ಪ್ರಕೃತಿಯು 
ಮೂಗಿನ ಶ್ಲೇಷ್ಮ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಮಾಲಿನ್ಯಗಳನ್ನು ಬಹಿಷ್ಕರಿಸುವುದೇ ನೆಗಡಿ. 


ಸ್ವಲ್ಪ ಮಟ್ಟಿನ ಚಳಿಯಿಂದಲೇ ಈ ವ್ಯಾಧಿ ಬರುವುದೆಂದು ತಿಳಿಯುವುದು 
ಅವಿವೇಕ. ಈ ಮಾತು ಕೇವಲ ಜನರ ನಂಬಿಕೆ ಮಾತ್ರವೇ ಆಗಿದೆ. ಮುಖ್ಯವಾಗಿ 
ಶರೀರದ ಒಳಗೆ ಸೇರಿರುವ ಮಾಲಿನ್ಯಗಳು ಕ್ರಮವಾಗಿ, ಹೊರಗಡೆ 
ಬಹಿಷ್ಕರಿಸಲ್ಪಡುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿಯೇ ಈ ವ್ಯಾಧಿಬರುವುದೆಂಬ ವಿಷಯವನ್ನು 
ತಿಳಿಯುವುದು ಅತ್ಯಂತ ಆವಶ್ಯಕ. 


ಅಲ್ಲದೆ, ಹೆಚ್ಚಿನ ಶರೀರಶ್ರಮದಿಂದಲೂ, ನಿದ್ದೆ ಕೆಡುವುದರಿಂದಲೂ, ಜನ 
ಸಂದಣಿಯಲ್ಲಿ ಸೇರಿ ತಿರುಗುವುದರಿಂದಲೂ, ಉಸಿರಾಟದಲ್ಲಿ 
ಧೂಳುಸೇರುವುದರಿಂದಲೂ, ಕೆಟ್ಟ ವಾಸನೆಯಿಂದ ಕೂಡಿದ ಕೆಟ್ಟ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು 
ಸೇವಿಸುವುದು ಮೊದಲಾದ ಇತರೆ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಮಾಲಿನ್ಯಗಳು ಸೇರಿ ನೆಗಡಿ 
ಬರಬಹುದು. 


ನೆಗಡಿಯಲ್ಲಿ ಬರುವ ಶ್ಲೇಷ್ಠದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಕ್ರಿಮಿಗಳು ಇರುವುದೆಂದು ಆಧುನಿಕ 
ಶಾಸ್ತ್ರಜ್ಞರು ಹೇಳುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಒಂದೊಂದು ಸಲ ಆ ಕ್ರಿಮಿಯೇ, ನೆಗಡಿಗೆ 
ಕಾರಣವೆಂದು ಅವರು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 
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ಪ್ರತಿದಿನ ನಾವು ಉಸಿರಾಡುವ ಗಾಳಿಯಲ್ಲಿ ಈ ಕ್ರಿಮಿಗಳನ್ನು ನಾವು 
ಗ್ರಹಿಸುತ್ತಲೇ ಇದ್ದೇವೆ. ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಈ ವ್ಯಾಧಿ ಏಕೆ ಬರುವುದಿಲ್ಲ? ಯಾರ 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಮಾಲಿನ್ಯಗಳು ಹೆಚ್ಚಾಗಿದ್ದು ಕ್ರಿಮಿ ಅಭಿವೃದ್ಧಿಯಾಗಲು ಅನುಕೂಲವಾದ 
ವಾತಾವರಣ ಇರುವುದೋ ಅವರಲ್ಲಿ ಈ ಕ್ರಿಮಿ ಬೆಳೆಯುವುದು, ಆದ್ದರಿಂದ 
ಚಳಿಯು ಮಾತ್ರವೇ ಹೇಗೆ ನೆಗಡಿಗೆ ಕಾರಣವಲ್ಲವೋ ಹಾಗೆಯೇ ಈ ಕ್ರಿಮಿಗಳು 
ಕೂಡಾ ನೆಗಡಿಗೆ ಕಾರಣವಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸೇರಿರುವ ಮಾಲಿನ್ಯಗಳೇ 
ಈ ವ್ಯಾಧಿಗೆ ಕಾರಣವೆಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕು. 


ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಮಾಲಿನ್ಯಗಳು ಸೇರಿದಾಗ, ಪ್ರಕೃತಿಯು ಅನೇಕ ರೂಪಗಳಿಂದ 
ಅವುಗಳನ್ನು ಬಹಿಷ್ಕರಿಸುವುದು. ಅದರಲ್ಲಿ ನೆಗಡಿ ಒಂದು ವಿಧ. ಸೀನು, ಮೂಗಿನಲ್ಲಿ 
ನೀರು ಸೋರುವುದು, ಪ್ರಾರಂಭವಾದಾಗಲೇ, ನಮ್ಮ ಶರೀರವು ಬಹಿಷ್ಕರಣ 
ಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿದೆ ಎಂದು ನಾವು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಈ ವ್ಯಾಧಿಯನ್ನು 
ಬೇಗ ನಿವಾರಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ತೀವ್ರವಾದ ಔಷಧಿಗಳನ್ನು ಜನರು ಉಪಯೋಗಿಸುವರು. 
ಅವುಗಳಿಂದ ತಾತ್ಕಾಲಿಕ ಉಪಶಮನವಾಗುವುದು. ಆದರೆ ಮುಂದೆ ಬಹಳ 


ಕೆಡಕಾಗುವುದು. 


ಶರೀರದ ಕೊಳೆಯು ಹೊರಗೆ ಹೋಗುವ ಬಾಗಿಲನ್ನು ಮುಚ್ಚುವುದು, 
ಕೊಳೆಯಿಲ್ಲದಂತೆ ಮಾಡುವ ವಿಧಾನವಲ್ಲ. ಕೊಳೆಯು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವುದನ್ನು 
ನಿಲ್ಲಿಸಿ, ದ್ವಾರವನ್ನು ನಾಳವನ್ನು ಶುದ್ಧ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಅದೇ ರೀತಿಯಲ್ಲಿಯೇ ನೆಗಡಿಯ ಕಾರಣವನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕಲ್ಲದೆ, 
ಔಷಧಿಗಳಿಂದ ವ್ಯಾಧಿಗಳನ್ನು ಅಡಗಿಸಿದರೆ, ಅದು ಮುಂದೆ ತೀವ್ರ ರೂಪವನ್ನು 
ಧರಿಸಿ, ಹೆಚ್ಚು ಬಾಧೆಯಿಂದ ಕೂಡಿದ ರೋಗವಾಗಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಎಂಬ 
ವಿಷಯವನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಅತ್ಯಂತ ಅವಶ್ಯಕ. 


ಆದ್ದರಿಂದ ಈ ರೋಗವನ್ನು ಸಣ್ಣದೆಂದು ತಿಳಿದು ಅಶ್ರದ್ಧೆ ಮಾಡಬಾರದು. 
ಅದನ್ನು ಅಸಡ್ಡೆ ಮಾಡಿದರೆ ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ ಬರಲು ಅವಕಾಶವಾಗುವುದು. ಕೊನೆಗೆ 
ಪ್ರಮಾದಕರವಾದ ನ್ಯೂಮೋನಿಯಾ, ಪ್ಲೂರಸೀ, ಕ್ಷಯ, ವಾತರೋಗಗಳ 
ರೂಪವನ್ನು ಹೊಂದಲು ಅವಕಾಶವಿದೆ. 
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ಚಿಕಿತ್ಸೆ: ನೆಗಡಿ ಕಾಣಿಸಿದ ಕೂಡಲೇ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿದರೆ, ತೀವ್ರರೂಪವನ್ನು 
ಧರಿಸಲು ಅವಕಾಶವಿಲ್ಲ. ಕೂದಲಿನ ರಂಧ್ರಗಳು ಮುಚ್ಚಿಹೋಗುವುದರಿಂದಲೇ 
ಈ ರೋಗವು ಬರುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಆ ರಂಧ್ರಗಳನ್ನು ವಿಕಸಿಸುವಂತೆಯೂ, 
ಬೆವರು ಬರುವಂತೆಯೂ ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ಒಂದೊಂದು ಸಲ ಈ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಂದಲೇ 
ವ್ಯಾಧಿಯು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಬಿಸಿನೀರಿನ ಪಾದಸ್ನಾನ ಮಾಡಿದರೆ, 
ಅಥವಾ ಆವಿಯನ್ನು 20 ನಿಮಿಷದವರೆಗೆ ಹಿಡಿದರೆ, ಕೂದಲಿನ ರಂಧ್ರಗಳು 
ವಿಕಾಸ ಹೊಂದಿ ಬೆವರು ಬರುವುದು. ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳನ್ನು ಮಾಡುವ ಮೊದಲು 
ಒಂದು ಲೋಟ ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಸಲು ಮರೆಯಬಾರದು. 


ಬಿಸಿ ನೀರಿನ ಪಾದಸ್ನಾನ (ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ): ಒಂದು ಬಕೆಟ್‌ ನಲ್ಲಿ 
ಹಿಸಬಹುದಾದಷ್ಟು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ಬಿಸಿನೀರನ್ನು ತುಂಬಿ ಒಂದು ಕುರ್ಚಿಯ 
ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿ ಇರಿಸಬೇಕು. ಕುರ್ಚಿಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು ಪಾದಗಳನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿಡಬೇಕು. 
ಕತ್ತಿನಿಂದ ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ಬಕೆಟ್‌ ಕೂಡಾ ಮುಚ್ಚುವಂತೆ, ಕಂಬಳಿಯನ್ನು 
ಹೊದ್ದಿಸ ಬೇಕು. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಇಡಬೇಕು. ಮೂಗಿನ 
ಮೂಲಕ ನೀರು ಸುರಿಯುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಎದೆಗೆ ನೀರಿನ ಕಟ್ಟನ್ನು 30 ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ 
ಕಟ್ಟಬೇಕು. (ರೋಗಿಯ ಮೇಲುಭಾಗದ ಬಟ್ಟೆಗಳನ್ನು ತೆಗೆದು ಹಾಕಬೇಕು. ಅಗಲದ 
ಕಂಬಳಿಯನ್ನಾಗಲೀ, ಶಾಲನ್ನಾಗಲಿ ಮಡಚಿ ಮಂಚದ ಮೇಲೆ ಹಾಸಿರಬೇಕು. 
ಒಂದು ಪಂಚೆಯನ್ನು ತಣ್ಣೀರಿನಲ್ಲಿ 10 ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ನೆನೆಸಿ, ಕಂಬಳಿಯ 
ಮೇಲೆ ಹರಡಬೇಕು. ಅದಾದ ಮೇಲೆ, ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ರೋಗಿಯ ಎದೆಗೆ 
ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಸುತ್ತಿ ಅದರ ಮೇಲೆ ಕಂಬಳಿ ಅಥವಾ ಶಾಲನ್ನು ಸುತ್ತಬೇಕು. 
ಇದನ್ನೇ ತೇವದ ಕಟ್ಟು ಎನ್ನವರು.) 


2 


tl 


ಈ ಕಟ್ಟಿನಲ್ಲಿರುವ ತೇವವನ್ನು ಎದುರಿಸಲು ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಒಂದು ವಿಧವಾದ 
ಶಾಖವು ಹುಟ್ಟಿ ಕೂದಲಿನ ರಂಧ್ರಗಳು ವಿಕಾಸಗಳು ಮಾಲಿನ್ಯಗಳು ಹೊರಗೆ 
ತಳ್ಳಲ್ಪಡುವುವು. ಇದರಿಂದ ಬಹಳ ಪರಿಹಾರವುಂಟಾಗುವುದು. ಈ ಕಟ್ಟು, 
ನೆಗಡಿಯಲ್ಲಿಯೇ ಅಲ್ಲದೆ, ಜ್ವರ, ಇನ್‌ಪ್ಲೊಯೆಂಜಾ, ಬ್ರೋಂಕೈಟಿಸ್‌, 
ನ್ಯೂಮೋನಿಯಾ ಮುತ್ತು ಕ್ಷಯ ಮೊದಲಾದ ವ್ಯಾಧಿಗಳಲ್ಲಿ 
ಉಪಯೋಗವಾಗುವುದು. 
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ಈ ಕಟ್ಟನ್ನು ಕಟ್ಟುವ ಮೊದಲು, ಉಗುರುಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರನ್ನೋ ಅಥವಾ 
ಆ ನೀರಿಗೆ ನಿಂಬೆ ರಸವನ್ನು ಬೆರಸಿಯೋ ರೋಗಿಗೆ ಕುಡಿಸಬೇಕು. ಈ ತೇವದ 
ಕಟ್ಟು, ಆವಿ, ಪಾದಸ್ನಾನಗಳನ್ನು ಒಂದೇ ಸಾರಿ ಮಾಡಿಸುವುದರಿಂದ ನೆಗಡಿಯು 
ಕಡಿಮೆಯಾಗದಿದ್ದರೆ, ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಮಾಲಿನ್ಯಗಳು ಸೇರಿವೆಯೆಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕು. 
ಅಂತಹ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಉಗುರುಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಎನಿಮಾ ಮಾಡಿಕೊಂಡು, 
ಆ ರೋಗದ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವವರೆಗೆ, ಉಪವಾಸ ಮಾಡುವುದು 
ಅವಶ್ಯಕ. ಪ್ರತಿದಿನವೂ ತಣ್ಣೀರಿನ ಶಿರಸ್ನಾನ ಅಥವಾ ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ 
ಮೈಯನ್ನೆಲ್ಲಾ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಸ ತಲೆಯನ್ನು ನೆನೆಸುವುದು ಬಹಳ ಆವಶ್ಯಕ. 
ಟದ ನಡುಗುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಉಗುರುಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರು ಅಥವಾ ತಣ್ಣೀರನ್ನು 

ಡಿಸಬೇಕು. ಚಳಿಯಾಗಿದ್ದರೆ, ಚಳಿಗಾಳಿಯಲ್ಲಿ ಓಡಾಡಬಾರದು ಅಥವಾ ಗಾಳಿ, 
ಬೆಳಕು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬರುವಕಡೆ ಇರಬೇಕು. 


ಹಳೆಯ ನೆಗಡಿ (೦೧/೦೧1೦ ೦೦16) : ಈ ವ್ಯಾಧಿಯಲ್ಲಿ ಉಸಿರುಟದ 
ವ್ಯಾಯಾಮ (Breathing Exercise) ಅಥವಾ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದಿಂದ 

್ರಿಸಕೋಶಗಳು ಬಲಗೊಂಡು ಬೇಗ ವ್ಯಾಧಿಯು ಕಡಿಮೆಯಾಗಲು 
bw 


ನೆಗಡಿಯು ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ ಬರುವುದು. ಅಥವಾ ದೀರ್ಫ್ಥಕಾಲ ಇರುವುದು. 
ಆದರೆ, ಶರೀರದ ಒಳಗಿನ ಅವಯವಗಳು ಬಲಹೀನವಾಗಿ ಬಹಿಷ್ಕರಣ ಕ್ರಿಯೆಯು 
ಕೊರತೆಯಾಗಿದೆ ಎಂದು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಹಾಗೆ ಆದುದರಿಂದಲೇ ಈ 
ರೀತಿಯಾಗಿ, ಶ್ವಾಸನಾಳ ಮತ್ತು ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳು ಶ್ಲೇಷ್ಠರೂಪದಿಂದ ಮಾಲಿನ್ಯಗಳನ್ನು 
ಬಹಿಷ್ಕರಿಸುತ್ತಿರುವುವು. ಈ ವ್ಯಾಧಿಯಲ್ಲಿ ಶರೀರವನ್ನು ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ಶುದ್ಧಮಾಡಲು 
ಎನಿಮಾ, ಕಟಿಸ್ನಾನ, ಅಥವಾ ಮಣ್ಣಿನ ಪಟ್ಟಿಗಳು, ತೇವದ ಕಟ್ಟು 
ಮೊದಲಾದುವುಗಳನ್ನು, ಅವಶ್ಯಕತೆಗೆ ಅನುಸಾರವಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತಾ 
ಕೊಂಚಕಾಲ ನಿಂಬೆಯ ರಸವನ್ನು ಸೇವಿಸಿ ಉಪವಾಸ ಮಾಡಿದಮೇಲೆ, ಹಣ್ಣು, 
ತರಕಾರಿ, ಮೊದಲಾದ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
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ಆದ್ದರಿಂದ ನೆಗಡಿ ಬರುವ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಿ, ಮೊದಲೇ ಎಚ್ಚರಿಕೆ 
೦ ೦ವಹಿಸುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಪದೇ ಪದೇ ನೆಗಡಿಯಿಂದ ನರಳುವವರು 
ತಾತ್ಕಾಲಿಕ ಪರಿಹಾರಗಳಿಗೆ ಪ್ರಯತ್ನಿಸದೆ ಬಹಿಷ್ಕರಣಕ್ಕೆ ಸಹಾಯವಾಗುವ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಾ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಸೇವಿಸಿ, ಆಗಾಗ ಎನಿಮಾ, 
ಆವಿಯ ಸ್ನಾನ ಮೊದಲಾದ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು, 


ಇವುಗಳಿಂದ ಚಳಿಗಾಳಿಯಲ್ಲಿ ತಿರುಗಬಾರದೆಂದೂ, ತಣ್ಣೀರನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸಬಾರದೆಂದೂ ಅರ್ಥವಲ್ಲ, ಅನೇಕರು ಸದಾಕಾಲವೂ ಚಳಿಗಾಳಿಯಲ್ಲಿ 
ತಿರುಗುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. ತಣ್ಣೀರಿನಲ್ಲಿಯೇ ಇರುತ್ತಾರೆ. ಆದರೂ ಅವರಿಗೆ ನೆಗಡಿ 
ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ, ಅವರ ಶರೀರದಲ್ಲಿನ ಮಾಲಿನ್ಯಗಳು ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಬಹಷ್ಕರಿಸಲ್ಪಡುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಚಳಿಗಾಳಿ ಮತ್ತು ತಣ್ಣೀರು ಅವರ ಶರೀರಕ್ಕೆ 
ಅಭ್ಯಾಸವಾಗುವುದು, 


ನೆಗಡಿಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಂಡಕೂಡಲೇ ಉಗುರುಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರಿನಿಂದ 
ಎನಿಮಾ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಆ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವವರೆಗೂ (ಒಂದೆರಡು 
ದಿನ) ಉಪವಾಸ ಮಾಡಿ, ಸಾಧ್ಯವಾದರೆ ಮಣ್ಣಿನ ಪಟ್ಟಿಗಳು ಅಥವಾ ಕಟಿಸ್ನಾನ 
15 ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಮಾಡುತ್ತಾ ಎರಡು ಮೂರು ಸಲ ಬಿಸಿನೀರಿನ ಪಾದಸ್ನಾನ 
ಇಲ್ಲವೆ ಆವಿಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಬೇಕು, ಅಗತ್ಯವಾದರೆ, ಎದೆಗೆ ತೇವದ ಕಟ್ಟನ್ನು 
ಕಟ್ಟಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು, 


ನಂತರ ಕೆಲವು ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಅನ್ನ, ರೊಟ್ಟಿ ಇವುಗಳನ್ನು ಬಿಟ್ಟು 
ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ತಿನ್ನುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು, ಅಥವಾ ಅನ್ನ ರೊಟ್ಟಿಯನ್ನು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ 
ತಿಂದುಮಲಬದ್ಧಕವಾಗದಂತೆ ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಮಂಜಿನಗಡ್ಡೆ, 
ಎಳನೀರು, ಮೊಸರು, ಹಸಿಯ ಅರಿಸಿನ ಇವುಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬಾರದು. 


ಈ ರೋಗ ಬರದಂತೆ ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕಾದರೆ, ಆರೋಗ್ಯರಕ್ಷಕ 
ಪಂಚತಂತ್ರಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸಬೇಕು, ಈ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸುವವರಿಗೆ ಯಾವ 
ದೈನಂದಿನವ್ಯಾಧಿಗಳೂ, ಅಂಟು ವ್ಯಾಧಿಗಳೂ ಬರುವುದಿಲ್ಲ, 
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ಪಂಚತಂತ್ರಗಳು: 1) ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಸಲ ಊಟ, 2 ಎರಡು ಸೇರಿಗೆ 
ಕಡಿಮೆಯಿಲ್ಲದಂತೆ ನೀರು ಕುಡಿಯಬೇಕು, 3) ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಸಲ ಪ್ರಾರ್ಥನೆ, 
4) ದಿನಕ್ಕೆ ಒಂದು ಘಂಟೆ ವ್ಯಾಯಾಮ, 8) ವಾರಕ್ಕೆ ಒಂದು ಸಲ ಉಪವಾಸ. 


ತಲೆನೋವು: ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಎಲ್ಲರೂ ತಲೆ ನೋವನ್ನು ಪ್ರತ್ಯೆ ೇಕವಾದ 

ವ್ಯಾಧಿಯೆಂದು ಭಾವಿಸುವರು. ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಅದು ರೋಗವಲ್ಲ, ರೋಗದ 

ಬಾಹ್ಯ ಚಿಹ್ನೆ ಮಾತ್ರವೆ. ಅದರ ಹಿಂದೆ ಅಜ್ಞಾತವಾಗಿ ಯಾವುದೋ ಒಂದು 
ರೋಗವು ಇದೆಯೆಂದು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಮಲಬದ್ಧತೆಯಿಂದಲೇ ತಲೆ ನೋ ವು ಬರುವುದು. ಮಲವು ಕರುಳುಗಳ 
ಮೂಲಕ, ಅಧೋಮುಖವಾಗಿ, ಬಹಿಷ್ಕರಿಸಲ್ಪಡದೆ, ಅದರಲ್ಲಿನ ವಿಷಗಳು ರಕ್ತದಲ್ಲಿ 
ಬೆರೆತು, ಶರೀರವೆಲ್ಲಾ ವ್ಯಾಪಿಸಿ ಅನೇಕ ವಿಧವಾದ ಬಾಧೆಗಳನ್ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುವುದು. ಆ ವಿಷವೇ ತಲೆಯವರೆಗೂ ಹೋದಾಗ ತಲೆನೋವು 
ಉಂಟಾಗುವುದು. 


ತಲೆ ನೋವು ಐದು ವಿಧ: 1) ವಿಷಾಕ್ತ ತಲೆ ನೋವು (Toxaemic 
Headache) 2) ಸಹಾನುಭೂತಿ ತಲೆ ನೋವು (Sympathetic Headache) 
3) ರಕ್ತಾಧಿಕ್ಕ ತಲೆ ನೋವು (Congestive Headache) 4) ರಕ್ತಾಲ್ಪ ತಲೆ 
ನೋವು (Anaemic Headache) 5) ನರಗಳ ಬಲಹೀನತೆಯ ತಲೆ ನೋವು 
(Nervous Headache) 


1. ವಿಷಾಕ್ತ ತಲೆನೋವು: ಮಸೂಚೆ, ಸನ್ನಿಪಾತ ಜ್ವರ, ಇನ್‌ಪ್ಲೂಯೆಂಜಾ, 
ಮಲೇರಿಯಾ ಜ್ವರಗಳಲ್ಲಿ ವಿಷವು ರಕ್ತದ ಮೂಲಕ ತಲೆಗೆ ಸೇರಿದಾಗ ಉಂಟಾಗುವ 
ತಲೆನೋವನ್ನು ವಿಷಾಕ್ತ ತಲೆನೋವೆನ್ನುವರು. ಈ ವ್ಯಾಧಿಯಲ್ಲಿ ಶರೀರವೆಲ್ಲಾ 
ನೋವುಂಟಾಗುವುದು. ಇಂತಹ ತಲೆ ನೋವು ಬಂದಾಗ ಎನಿಮಾ ಕೊಟ್ಟು, 
ಹದಿನೈದು ನಿಮಿಷಗಳರರೆಗೆ ಬಿಸಿ ನೀರಿನ ಪಾದ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಿಸಿ, ಬೆವರು 
ಭಾಜಕ ರೋಗಿಯ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ, ತಣ್ಣೀರಿನ ಶಿರಸ್ನಾನ ಅಥವಾ 
ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಮೈ ಒರಸಿ ತಲೆಯನ್ನು ತೊಳೆಯಬೇಕು. 
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ಎನಿಮಾ ಅಥವಾ ಇತರೆ ಪ್ರಕೃತಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳಿಂದ, ಕರುಳಿನಲ್ಲಿರುವ ಮಲವನ್ನು 
ಬಹಿಷ್ಕರಿಸಿದಕೂಡಲೇ ತಲೆನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ರೋಗಿಯು, ತಣ್ಣಗೆ 
ಗಾಳಿ ಬೀಸುವ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿರಬೇಕು. ತಲೆ ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವವರೆಗೂ ಹಣ್ಣಿನ 
ರಸವನ್ನು ಕುಡಿದು ಉಪನ 1. 


2. ಸಹಾನುಭೂತಿ ತಲೆ ನೋವು: ಹಲವು ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಮೂಗು, 
ಕಣ್ಣು, ಹಲ್ಲು, ಹೊಟ್ಟೆ, ಪಿತ್ತಕೋಶ ಇವುಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ 
ತಲೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಈ ವ್ಯಾಧಿಯಲ್ಲಿ ಹಣೆಯಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ನೋವು 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಇದನ್ನೇ ಸಹಾನುಭೂತಿ ತಲೆ ನೋವು ಎನ್ನುವರು. 


ಆಯಾ ರೋಗಗಳು ಗುಣವಾದರೆ ಈ ನೋವು ತಾನಾಗಿಯೇ ಹೊರಟು 
ಹೋಗುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಯಾವ ರೋಗದಿಂದ ತಲೆನೋವು ಬಂದಿದೆಯೋ 
ಅ ರೋಗವನ್ನು ನಿವಾರಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 


3. ರಕ್ತಾಧಿಕ್ಕ ತಲೆನೋವು: ತಲೆಯಲ್ಲಿನ ರಕ್ತಾಧಿಕ್ಕದಿಂದ ಈ ತಲೆನೋವು 
ಬರುವುದು. ಈ ನೋವು ಬಂದಾಗ ಮುಖವೆಲ್ಲಾ ಕೆಂಪಾಗಾಗುವುದು. ತಲೆ 
ಮತ್ತು ಗಂಟಲಿನ ರಕ್ತನಾಳಗಳು ಕಂಪಿಸುವುವು. 


ಸಾರಾಯಿ, ಗಾಂಜಾ, ಹೊಗೆಸೊಪ್ಪುಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ 
ಉಪಯೋಗಿಸುವವರಿಗೆ, ಅಧಿಕ ಮಾನಸಿಕ ಪರಿಶ್ರಮ ಮಾಡುವವರಿಗೆ ಈ 
ತಲೆ ನೋವು ಬರುವುದು. 


ಹೆಂಗಸರಿಗೆ ಯತು ಧರ್ಮದಲ್ಲಿ ಯಾವ ಕಾರಣಗಳಿಂದಲಾದರೂ, ರಕ್ತಸ್ರಾವ 
ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗದೇ ನಿಂತರೆ ಈ ತಲೆನೋವು ಬರುವುದು. ಬಹಳ ಬಾಧೆಯು 
ಕಂಡು ಬರುವುದು. 


ತಲೆನೋವು ಪ್ರಾರಂಭವಾದ ಕೂಡಲೇ ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಮಡಚಿ 
ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಇಡಬೇಕು. ಐದು ನಿಮಿಷಗಳಿಗೆ ಒಂದು ಸಲ ಅದನ್ನು 
ಬದಲಾಯಿಸುತ್ತಿರಬೇಕು. ಎನಿಮಾ ಕೊಟ್ಟು ಬಿಸಿ ನೀರನ ಪಾದಸ್ನಾನವನ್ನು ಮಾಡಿಸಿ 
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ಕೂಡಲೇ ಎರಡು ಪಾದಗಳನ್ನೂ ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಹದಿನೈದು ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ 
ಸುತ್ತಬೇಕು. 


ಶರೀರದ ಇತರೆ ಭಾಗಗಳಿಗಿಂತ, ತಲೆ ಮತ್ತು ಕತ್ತು ಎತ್ತರವಾಗಿರುವಂತೆ 
ದಿಂಬುಗಳನ್ನು ಹಾಕಿ ಮಲಗಿಸಬೇಕು. 


ತಲೆನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವವರೆಗೂ ನಿಂಬೆ ರಸ ಸೇರಿಸಿ ನೀರನ್ನು 
ಕುಡಿಸಬೇಕು. 


4. ರಕ್ತಾಲ್ಪ ತಲೆ ನೋವು : ಶರೀರದಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರುವುದರಿಂದ, 
ಆಗಾಗ್ಗೆ ತಲೆ ನೋವು ಬರುವುದು. 


ಹೃದಯ ಸಂಬಂಧವಾದ ವ್ಯಾಧಿಯುಳ್ಳವರಿಗೆ, ಹೃದಯವು ಬೆಳೆದು 
ದೊಡ್ಡದಾದವರಿಗೆ, ರಕ್ತವು ಶರೀರದ ಎಲ್ಲಾ ಭಾಗಗಳಿಗೂ ಸರಿಯಾಗಿ ತಲುಪದೆ 
ತಲೆ ನೋವು ಬರುವುದು. ನೆತ್ತಿಯ ಎಡಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕೂಡ ನೋವು ಬರುವುದುಂಟು. 
ಈ ತಲೆ ನೋವು -ನಿಂತಾಗ, ನಡೆದಾಗ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ಮಲಗಿದರೆ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಕತ್ತಿನ ಹಿಂಭಾಗದಲ್ಲಿ ಬಿಸಿ ನೀರಿನ ಚೀಲದಿಂದ ಕಾಪಡವನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು. 
ಶರೀರದ ಎಲ್ಲಾ ಭಾಗಗಳಿಗಿಂತ ತಲೆ ಕೆಳಭಾಗಕ್ಕೆ ಇರುವಂತೆ ಮಲಗಬೇಕು. 
ಮಂಚದ ಮೇಲೆ ಮಲಗಿ ಶರೀರವನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೂ, ತಲೆಯನ್ನು ಕೆಳಕ್ಕೂ ಇರುವಂತೆ 
ಕಾಲಿನ ಕಡೆ ಎತ್ತರಿಸಬೇಕು. 


ರಕ್ತಾಲ್ಪತೆ ಪರಿಹಾರವಾಗುವ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಕಟಿಸ್ನಾನ 
ಲಿಂಗಸ್ತಾನಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸುತ್ತಾ, ಕಾಯಿಪಲ್ಯಗಳು, ಹಣ್ಣುಗಳು, ಮಜ್ಜಿಗೆ ಇವುಗಳನ್ನು 
ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ ಎರಡು ಹೊತ್ತು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


5. ನಾಡಿ ದೌರ್ಬಲ್ಯ ತಲೆ ನೋವು : ಜನ ಸಂದಣಿ ಹಚ್ಚಾಗಿರುವ 
ಕಡೆ ಬಹಳ ಹೊತ್ತು ಇದ್ದಾಗ, ಗಾಳಿ, ಬೆಳಕು, ಇಲ್ಲದ ಕೋಣೆಗಳಲ್ಲಿ ಮಲಗಿದಾಗ, 
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ಹೆಚ್ಚು ಕೆಲಸ, ಆಯಾಸ, ಮಾನಸಿಕ ಉದ್ವೇಗ ಇರುವವರಿಗೆ, ನರಮಂಡಲವು 
ದುರ್ಬಲವಾಗಿ ತಲೆ ನೋವು ಬರುವುದು. ಇದು ಬಹಳ ಬಾಧೆಯಾಗಿರುವುದು. 
ಹೆಚ್ಚು ಜನರಿಗೆ ಪಾರ್ಶ್ವ ನೋವು ಬರುವುದು. ಇದನ್ನೇ ನಾಡಿ ದೌರ್ಬಲ್ಯ ತಲೆ 
ನೋವು ಎನ್ನುವರು. 


ಈ ತಲೆ ನೋವು ಪ್ರಾರಂಭವಾದ ಕೂಡಲೇ ಎನಿಮಾ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 
ರೋಗಿಯ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ, ಕಟಿಸ್ನಾನ, ಲಿಂಗಸ್ನಾನ, ಮರ್ದನ ಮೊದಲಾದ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವ ಮೊದಲು, ಹೊಟ್ಟೆಗೆ 30 
ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ತೇವದ ಕಟ್ಟನ್ನು ಕಟ್ಟಬೇಕು. ಆತುರವು ಸರಿಯಲ್ಲ. 


ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಮಟ್ಟಿಗೆ, ಹಣ್ಣು, ತರಕಾರಿಗಳು, ಹಾಲು, ಮಜ್ಜಿಗೆಯನ್ನು 
ರೋಗ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವವರೆಗೂ ಕೊಡಬೇಕು. ಬೇಯಿಸಿದ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು 
ನಿಲ್ಲಿಸಿದರೆ, ಬೇಗ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಇಂದಿನ ನಾಗರಿಕ ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ತಲೆ 
ನೋವು ಬಂದ ಕೂಡಲೇ ಆಸ್ಟ್ರೋ ಮಾತ್ರೆ ನುಂಗಿ ಕಾಫಿ ಕುಡಿಯುವ ಅಭ್ಯಾಸವು 
ಬಹಳ ಜನರಲ್ಲಿ ಬಂದಿದೆ. ಆಗ ಮಂತ್ರ ಹಾಕಿದಂತೆ, ತಲೆ ನೋವು ನಿಲ್ಲುವುದು. 
ಆದರೆ, ತಲೆನೋವಿನ ಕಾರಣವು ಪರಿಹಾರವಾಗಲಿಲ್ಲ. ಈ ವಿಧವಾಗಿ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ರೋಗಿಯು ತಲೆ ನೋವಿನ ಕಾರಣವನ್ನು ತಿಳಿದು, ಅದನ್ನು 
ಸರಿಪಡಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನೇ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಇದರ ಫಲವಾಗಿ ತಲೆ ನೋವು 
ಆಗಾಗ ಬರುವುದು. ಅಸ್ಟ್ರೋ ಸೇವಿಸುವುದು ಅಭ್ಯಾಸವಾಗಿ ಹೋಗುವುದು. ' 
ಇದರಿಂದ ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳು ಬಲಹೀನವಾಗಿ, ಹೃದಯವು ಬಲಹೀನವಾಗುತ್ತದೆ. 
ರಕ್ತ ಕ್ಷೀಣತೆ ಪಿತ್ತಕೋಶ ಬೆಳೆಯುವುದು ಹೆಚ್ಚಿ, ಕ್ಷಯ ಮೊದಲಾದ ಹೊಸ 
ರೋಗಗಳು ಬರುವುದೆಂದು ನಮ್ಮ ಅನುಭವದಿಂದ ತಿಳಿದುಬಂದಿದೆ. 


ಆದ್ದರಿಂದ ತಲೆ ನೋವು ರೋಗವಲ್ಲ. ರೋಗದ ಬಾಹ್ಯ ಲಕ್ಷಣಗಳಲ್ಲಿ 
ಒಂದು ಎಂದು ತಿಳಿದುಕೊಂಡು ಅವುಗಳ ಕಾರಣಗಳನ್ನು ತಿಳಿದು ಪರಿಹಾರ 
ಮಾಡಲು ಸಹಕರಿಸಿರಿ. ಇಲ್ಲದೆ ಆಸ್ಟ್ರೋ ಹುಚ್ಚಿನಿಂದ, ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಹುಚ್ಚರಾಗಿ 
ಜೀವಿತವೆಲ್ಲವೂ ಬಾಧೆ ಪಡಬೇಕಾಗಿ ಬರುತ್ತದೆ. 
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ಸಾಮಾನ್ಯ ಜ್ವರ: ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಮಾಲಿನ್ಯಗಳು ಸೇರಿದಾಗ 
ಯಾವುದಾದರೂ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ರಕ್ತವು ವಿಷಪೂರಿತವಾದಾಗ, ಶರೀರವು ತನ್ನಲ್ಲಿನ 
ಶಾಖವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿ, ಆ ಮಲಗಳನ್ನು ದಹಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವುದು. ಈ ದಹನ 
ಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ಉಷ್ಣವನ್ನೇ ಜ್ವರವೆನ್ನುವರು. 


ಜ್ವರ ನಮನ್ನು ಶತ್ರುವಿನಂತೆ ಬಾಧಿಸುವ ಹಾಗೆ ಕಂಡುಬಂದರೂ, ಅದು 
ನಮ್ಮ ಶರೀರದಲ್ಲಿರುವ ರೋಗಪದಾರ್ಥವನ್ನು ದಹಿಸಿ ಶರೀರವನ್ನು ಕಾಪಾಡುವ 
ಮಿತ್ರನೆಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕು. 


Fever is a friend but not a foe. lt is a defensive 
mechamism on the part of the human body. 


ಅಂದರೆ ಜ್ವರವು ಗೆಳೆಯನೇ ಹೊರತು, ಶತ್ರುವಲ್ಲ. ಅದು ಶರೀರವು 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಆತ್ಮರಕ್ಷಣೆಯ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಎಂದು ಡಾ. ಲಿಂಡ್‌ ಲ್ಹಾರ್‌ ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ. 
ಇದನ್ನು ತಿಳಿದು ಜ್ವರ ಬಂದ ಕೂಡಲೇ ಔಷಧಿಗಳಿಂದ ಅದನ್ನು ನಿವಾರಿಸಲು 
ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬಾರದು. ಹಾಗೆ ಅದನ್ನು ಅಡಗಿಸಿದರೂ, ತಾತ್ಕಾಲಿಕ ಉಪಶಾಂತಿ 
ಉಂಟಾದರೂ, ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಪ್ರಮಾದಕರವಾದ ರೋಗಗಳನ್ನು 
ಎದುರಿಸಬೇಕಾಗಿ ಬರುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಜ್ವರ ಯಾವ ಕಾರಣಗಳಿಂದ 
ಬಂದಿದೆಯೋ ಅದನ್ನು ತಿಳಿದು ಅದರಿಂದ ಶರೀರವನ್ನು ಮುಕ್ತಿಗೊಳಿಸಬೇಕು. 
ಅಂದರೆ ಶರೀರವನ್ನು ಈ ವಿಕಾರರಹಿತನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಶ್ಲೋ!! ಸರ್ವೇಷಮೇವ ರೋಗಾಣಾಂ ನಿದಾನಂಕುಪಿತಾ ಮಲಾಃ | 
ತತ್ಪಕೋಪಸ್ಯತು ಪ್ರೋಕ್ತಂ ವಿವಿಧಾಹಿತಸೇವನಂ ॥! 
-!ಮಾಧವನಿದಾನ!। 


ಅಂದರೆ, ಮನುಷ್ಯರಿಗೆ ಸಂಭವಿಸುವ ಸಕಲ ರೋಗಗಳಿಗೆ, ಪ್ರಕೋಪ 
ಹೊಂದಿದ ಕಾರಣ, ಅಂತಹ ಮಲಗಳು ಪ್ರಕೋಪ ಹೊಂದಲು ಅಪಥ್ಯಕರವಾದ 
ನಾನಾವಿಧ ಆಹಾರಗಳೇ ಕಾರಣ. 
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ಜರದ ಲಕ್ಷಣಗಳು 


ವ 


ಶ್ಲೋ।! ಸ್ವೇದಾವ ರೋಧಸ್ಸನ್ತಾಪಸ್ಸರ್ವಾಜ ಗ್ರಹಣಂ ತಥಾ ! 


ಯುಗಪದ್ಯತ್ರ ರೋಗೇಚ ಗುಜ್ಯರೊ ವ್ಯಪವಿಶ್ಯತೇ ॥ 
-ಮಾಧವನಿದಾನ 


ಬೆವರು ಬರದಿರುವುದು, ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಶಾಖವು ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುವುದು, ಕಣ್ಣುಗಳು 
ಮೊದಲಾದ ಇಂದ್ರಿಯಗಳಲ್ಲಿ, ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ತಾಪವುಂಟಾಗುವುದು. ಶರೀರದ 
ಮೇಲೆ ಎಲ್ಲಾ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಹಿಡಿದುಕೊಂಡಂತೆ ನೋವುಂಟಾಗುವುದು. ಈ 
ಲಕ್ಷಣಗಳೆಲ್ಲವೂ ಏಕಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸಂಭವಿಸಿದರೆ ಶರೀರವು ಜ್ವರಪೂರಿತವಾಗಿದೆ 
ಎಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕು. 


ಜ್ವರದ ಪೂರ್ವಲಕ್ಷಣಗಳು 
ಶ್ಲೋ!! ಶ್ರಮೋರಿ ರತಿರ್ವಿವರ್ಣತ್ವಂ ವೈರಸ್ಕಂ ನಯನಪ್ಪವಃ | 
ಸ ಇಚ್ಛಾದ್ವೇಷೇ ಮುಹೋಶ್ವಾಪಿ ಶೀತವಾತಾತಪಾದಿಷು! 
ಜೃಮಾಜ್ಗ ಮರ್ಥೋಗುರುತಾರೋಮ ಮರ್ಷೋಕರುಚಿಸ್ತಮಃ ! 
ಅಪ್ರಹರ್ಷಶ್ನಶತಜ್ಞ ಭವತ್ಯುತ್ಪತ್ಸತಿ ಜ್ವರೇ ॥ 


ಶಿವನು 


ಶರೀರವು ಆಯಾಸಗೊಂಡಿರುವುದು, ದೇಹದ ಸಹಜವಾದ ಬಣ್ಣವು 
ಬದಲಾಗಿ ಹೊಸ ಬಣ್ಣವು ಬರುವುದು, ನಾಲಿಗೆಯ ರುಚಿ ಕೆಡುವುದು, ಕಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿ 
ನೀರು ಸುರಿಯುವುದು, ಶೀತೋಪಚಾರಗಳಗಲ್ಲಿಯೂ, ಗಾಳಿಯಲ್ಲಿ ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ 
ಇಷ್ಟ, ದ್ವೇಷಗಳು ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುವುದು, ಮೈಯಲ್ಲಿ ಕೂದಲು ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲುವುದು, 
ಕಣ್ಣುಗಳು ಮಂಜಾಗಿ ಕಾಣದಿರುವುದು, ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಉತ್ಸಾಹವಿಲ್ಲದಿರುವುದು, 
ಇದ್ದಕ್ಕಿದ್ದಂತೆ ಚಳಿಯಾಗುಬುದು, ಇವು ಜ್ವರದ ಪೂರ್ವ ಲಕ್ಷಣಗಳೆಂದು 
ತಿಳಿಯಬೇಕು. 


ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಾಣಿಸಿದ ಕೂಡಲೇ ಅಶ್ರದ್ಧೆ 
ಮಾಡದೇ ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಎನಿಮಾ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಸಾಧ್ಯವಾದರೆ 
ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ಮಣ್ಣಿನ ಪಟ್ಟಿಗಳನ್ನು ಹಾಕುತ್ತಾ ಅಥವಾ ಕಟಿಸ್ನಾನವನ್ನು 
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15 ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಮಾಡಿ ಮಲವನ್ನು ಬಹಿಷ್ಕರಿಸಬೇಕು. ಭಯವಿಲ್ಲದೆ, 
ತಣ್ಣೀರಿನ ಸ್ನಾನವನ್ನು ಎರಡು ವೇಳೆಯಲ್ಲೂ ಮಾಡಬೇಕು. ಅಥವಾ ಶರೀರವನ್ನು 
` ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಒರಸಿ, ತಲೆಯನ್ನು ತೊಳೆಯಬೇಕು. ಮೇಲಿನ ಲಕ್ಷಣಗಳು 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುವವರೆಗೂ, ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ ರಸವನ್ನು ಸೇವಿಸಿ ಉಪವಾಸ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಅಗತ್ಯವಾದರೆ, ಆವಿಯ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಹೀಗೆ 
ಮಾಡಿದರೆ ಜ್ವರ ಬರದೇ ಹೋಗುವುದು. ಒಂದು ವೇಳೆ ಜ್ವರ ಬಂದರೂ, 
ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ಉಪವಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾ, ಎನಿಮಾ, ಮಣ್ಣಿನ ಪಟ್ಟಿಗಳು 
ಅಥವಾ ಕಟಿಸ್ನಾನ,.ಎರಡು ವೇಳೆಯಲ್ಲಿಯೂ ತಣ್ಣೀರಿನ ಶಿರಸ್ನಾನ ಮಾಡಿದರೆ, 
ಒಂದೆರಡು ದಿನಗಳಲ್ಲಿಯೇ ಜ್ವರವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


ಜ್ವರವು ಹೋದ ಮೇಲೆ, ಲಘುವಾದ, ಅಜೀರ್ಣಕಾರಿಯಲ್ಲದ, 
ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಮಣ್ಣಿನ ಪಟ್ಟಿಗಳು, ಕಟಿಸ್ನಾನ, ಆವಿಸ್ನಾನ ಸಾಧ್ಯವಾಗದಿದ್ದರೆ, ಎನಿಮಾ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡು, ಎರಡು ವೇಳೆ ತಣ್ಣೀರಿನ ಶಿರಸ್ನಾನ ಮಾಡಿ, ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ 
ರಸವನ್ನು ಸೇವಿಸಿ ಉಪವಾಸ ಮಾಡಿದರೆ ಸಾಕು. 


ಗಮನಿಸಬೇಕಾದ ಮುಖ್ಯ ಅಂಶಗಳು : 1. ಜ್ವರ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡರೆ, 
ಅದು ಯಾವ ವಿಧವಾದ ಜ್ವರವೆಂದು ಯೋಚಿಸುತ್ತಾ ತಡ ಮಾಡದೆ, ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು. 


2. ಜ್ವರದ ಪ್ರಾರಂಭದೆಸೆಯಲ್ಲಿ, ರೋಗಿಯಲ್ಲಿ ಶಕ್ತಿಯಿರುವುದು, ಆದ್ದರಿಂದ 
ಎನಿಮಾ, ಮಣ್ಣಿನ ಪಟ್ಟಿಗಳು, ತೊಟ್ಟಿ ಸ್ನಾನ, ಆವಿಯ ಸ್ನಾನ, ಮೊದಲಾದ 
ಉಪಕರಣಗಳಿಂದ, ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು: ಬೇಗ ಮಲಗಳನ್ನು ಬಹಿಷ್ಕರಿಸಲು 


3. ರೋಗಿಯ ಶಕ್ತಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ, ನೀರಸವಾದರೆ ತೀವ್ರತರವಾದ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳನ್ನು ಬಿಟ್ಟು, ಎನಿಮಾ, ಮಣ್ಣಿನ ಪಟ್ಟಿಗಳನ್ನು ಹಾಕುತ್ತಾ, ಸ್ನಾನವನ್ನು 
ನಿಲ್ಲಿಸಿ, ಮೈಯನ್ನೆಲ್ಲಾ ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಒರೆಸುವುದು, ಮೊದಲಾದ ಲಘು 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 
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4. ಹೆಚ್ಚು ಚಳಿಯಿದ್ದರೆ,ಕತ್ತಿನವರೆಗೆ ಕಂಬಳಿಯನ್ನು ಹೊದಿಸಬೇಕು. 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಶಾಖ ಹೆಚ್ಚಿ ಚಳಿ ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ, ಹೊದಿಸಿದ ಹೊದಿಕೆಯನ್ನು 
ತೆಗೆದು ಹಾಕಿ ಗಾಳಿಯು ತಗಲುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು. 


5. ರೋಗಿಯು ಮಲಗಿದ ಪ್ರದೇಶಕ್ಕೆ ಗಾಳಿ, ಬೆಳಕು ಧಾರಾಳವಾಗಿ 
ಬರುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


6. ಜ್ವರದ ರೋಗಿಗೆ ಬಿಸಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಮಾಡಿದರೆ, 
ತೊಂದರೆಯಾಗಬಹುದು. 


7. ಜ್ವರ ವಾಸಿಯಾದ ಮೇಲೂ ಕೂಡಾ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಬೇಕು. ಸುಲಭವಾಗಿ 
ಜೀರ್ಣವಾಗಿ, ಮಲವಿಮೋಚನವಾಗುವ ಆಹಾರವನ್ನು ಮಾತ್ರವೇ ಕೊಡಬೇಕು. 


8. ಜ್ವರದ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಲ್ಲಿ, ಜಲ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದುದು. 


ಇದರಿಂದ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸೂಕ್ಷ್ಮಜೀವಿಗಳು ಪ್ರವೇಶಿಸುವುದನ್ನು ನಿಷೇಧಿಸಬಹುದು. 


ಆದ್ದರಿಂದ ಆಹಾರವನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ, ಕಟಿಸ್ನಾನ, ಲಿಂಗ ಸ್ನಾನಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 


9. ಪಥ್ಯ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ, ಜ್ವರದ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಇರುವವರೆಗೆ, ನೀರು 
ಅಥವಾ ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ ರಸವನ್ನು ಬೆರೆಸಿದ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಸಬೇಕು. ಚಳಿ ಇದ್ದರೆ, 
ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಸಬೇಕು. 


ಶ್ಲೋ! ಪಥ್ಯ ಕದಾರ್ಥಸ್ಯ ಕಿಮೋಷಧ ನಿಷೇವಣಂ | 
ಪಥ್ಯೆ ಅಸತಿ ಕದಾರ್ಧಸ್ಯ ಕಿಮೋಷಧ ನಿಷೇವಣಂ॥ 


ಅಂದರೆ ಪಥ್ಯಮಾಡಿದರೆ, ಔಷಧಿಯು ಬೇಕಿಲ್ಲ. ಪಥ್ಯ ಮಾಡದಿದ್ದರೆ 
ಔಷಧಿಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೂ ಪ್ರಯೋಜವಿಲ್ಲ. ಪಥ್ಯ ಮುಖ್ಯವೆಂದು 
ತಿಳಿಯಬೇಕು. 


10. ಜ್ವರವು ಕಡಿಮೆಯಾದ ಕೂಡಲೇ, ರೋಗಿಗೆ ಹಸಿವು ಚೆನ್ನಾಗಿದ್ದರೆ 
ಆಯಾ ಯತುಗಳಲ್ಲಿ ದೊರೆಯುವ ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ 
ಕೊಡಬಹುದು. 
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11. ಜ್ವರವು ನಿಂತ ಎರಡು ಮೂರು ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಅಜೀರ್ಣ ಮಲಬದತೆ 
ಉಂಟಾಗದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದ ಪಥ್ಯವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 


12. ಹೆಚ್ಚು ಆಹಾರ ಸೇವನೆಯಿಂದ, ಅಪಥ್ಯವಾಗಿ ರೋಗವು 
ವಾಸಿಯಾಗಲು ಹೆಚ್ಚು ಕಾಲ ಹಿಡಿಯುವುದು. ನಿಶ್ಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚುವುದು. 


13. ನಿಂಬೆ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ ಕುಡಿದು ಉಪವಾಸ ಮಾಡಲಾರದವರು, 
ಹಣ್ಣಿನ ರಸವನ್ನು ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಭತ ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಮೂರು ಸಲ 
ಇಡ ಬಗರಿ. 


14. ಜ್ವರವಿರುವಾಗ, ಶರೀರದ ಶಕ್ತಿಗಳೆಲ್ಲವೂ, ಮಲಬಹಿಷ್ಕರಣ ಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ 
ತೊಡಗಿರುವುವು. ಅಂತಹ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಅಧಿಕಾಹಾರ ಸೇವಿಸಿದರೆ, ಶರೀರ 
ಶಕ್ತಿಗಳು ಜೀರ್ಣ ಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ ಬಲಾತ್ಕಾರವಾಗಿ ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸಲ್ಪಟ್ಟು ಜ್ವರ ಬಹಳ 
ಕಾಲ ಕಾಡಿಸುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಉಪವಾಸವು ಸರ್ವೋತ್ತಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ. 


15. ವಾಂತಿಯಾಗುವ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಇದ್ದರೆ, ನೀರು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುಡಿಸಿ, 
ವಾಂತಿಮಾಡಿಸುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. 


16. ತಲೆ ನೋವು, ತಲೆ ಭಾರ ಇರುವಾಗ, ಬಿಸಿನೀರಿನ ಪಾದಸ್ನಾನವನ್ನು 
15 ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 


ಬಿಸಿ ನೀರಿನ ಪಾದ ಸ್ನಾನ: ಒಂದು ಬೇಸಿನ್‌ ಅಥವಾ ಅಗಲವಾದ 
ಬಾಯುಳ್ಳ ಒಂದು ಬಟ್ಟಲಿನಲ್ಲಿ ರೋಗಿಯು ಸಹಿಸಬಹುದಾದಷ್ಟು ಬಿಸಿನೀರನ್ನು 
ಹಾಕಿ, ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಅದರಲ್ಲಿಟ್ಟು ಕುರ್ಚಿಯ ಮೇಲೆ ಕುಳ್ಳಿರಿಸಬೇಕು. ತಲೆಯ 
ಮೇಲೆ ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಇಡುವುದು ಅತ್ಯಂತ ಅವಶ್ಯಕ. ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ 
ನೀರನ್ನು ಮೊದಲೇ ಕುಡಿಸಿರಬೇಕು. ಅಗತ್ಯವೆಂದು ಕಂಡುಬಂದರೆ, ಮಧ್ಯೆ ಎರಡು 
ಮೂರು ಸಲ ನೀರನ್ನು ಹಾಕಬಹುದು. ರೋಗಿಯ ಶರೀರವನ್ನು ಕತ್ತಿನಿಂದ 
ನೆಲದವರೆಗೂ ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ, ಬೇಸಿನ್‌ ಕೂಡಾ ಸೇರಿಸಿ, ಕಂಬಳಿಯಿಂದ 
ಮುಚ್ಚಬೇಕು. | 
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ಜ್ವರ 102° ವರೆಗೂ ಇದ್ದರೆ, ಈ ಕೆಳಗೆ ವಿವರಿಸಿದಂತೆ ತೇವದ ಕಟ್ಟನ್ನು 
ಕಟ್ಟಬೇಕು. ಎದೆಯ ಅಗಲಕ್ಕೆ ಒಂದು ಕಂಬಳಿಯನ್ನಾಗಲಿ, ಶಾಲನ್ನಾಗಲಿ ಮಡಚಿ 
ಮಂಚದ ಮೇಲೆ ಅಡ್ಡಲಾಗಿ ಮೊದಲು ಹಾಸಬೇಕು. ಅದರ ಮೇಲೆ ಎದೆಯ 
ಅಗಲದ ತಣ್ಣೀರಿನಲ್ಲಿ ನೆನಸಿದ ಪಂಚೆಯನ್ನು ನಾಲ್ಕು ಪದರಗಳಾಗಿ ಮಾಡಿ 
ಅಡ್ಡಲಾಗಿ ಹಾಕಬೇಕು. ರೋಗಿಯನ್ನು ಎದೆಗೆ ಯಾವ ಬಟ್ಟೆಯೂ ಇಲ್ಲದೆ 
ಅದರ ಮೇಲೆ ಮಲಗಿಸಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆ ಬಿಟ್ಟು, ಮೊದಲು ತೇವದ 
ಬಟ್ಟೆ, ಅನಂತರ ಕಂಬಳಿಯನ್ನು ರೋಗಿಯು ಸಹಿಸುವಷ್ಟು ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಎದೆಗೆ 
ಸುತ್ತಬೇಕು. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ 20-40 ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಮಾಡಿದರೆ ಜ್ವರದ 
ತೀವ್ರತೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


ಪೂರ್ತಿ ತೇವದ ಕಟ್ಟು: ಜ್ವರ 102° ಗಳಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚಾಗಿದ್ದರೆ, ಈ ಕೆಳಗೆ 
ವಿವರಿಸುವ ಕ್ರಮವನ್ನು ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. 


ಮಂಚದ ಮೇಲೆ ಒಂದು ದೊಡ್ಡ ಕಂಬಳಿಯನ್ನಾಗಲಿ, ಶಾಲನ್ನಾಗಲಿ 
ಹಾಸಬೇಕು. ಅದರ ಮೇಲೆ ಒಂದೆರಡು ಪಂಚೆಗಳನ್ನು ತಣ್ಣೀರಿನಲ್ಲಿ ನೆನಸಿ 
ಹಾಸಬೇಕು. ಒಂದು ಪಂಚೆಯನ್ನು ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಅಡ್ಡಲಾಗಿ 
ತಲೆಯಿಂದ ಕೆಳಕ್ಕೆ ಹಾಸಬೇಕು. ನಂತರ ರೋಗಿಯನ್ನು ಯಾವ ಬಟ್ಟೆಗಳೂ 
ಇಲ್ಲದೆ ಅಥವಾ ಕೌಪೀನ ಮಾತ್ರ ಧರಿಸಿ ಅದರ ಮೇಲೆ ಮಲಗಿಸಬೇಕು. 
ಮೊದಲು ಕೈಗಳನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆ ಎತ್ತಿ ಎದೆಗೆ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಸುತ್ತಿ, ಆಮೇಲೆ 
ಕೈಗಳನ್ನು ಕೆಳಗೆ ನೀಡಿ, ಅವುಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಿ, ಶರೀರವೆಲ್ಲವೂ ಕತ್ತಿನಿಂದ ಕೆಳಕ್ಕೆ 
ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಸುತ್ತಿ, ನಂತರ ರೋಗಿಯು ಸಹಿಸುವಷ್ಟು ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಕಂಬಳಿ 
ಅಥವಾ ಶಾಲನ್ನು ಸುತ್ತಬೇಕು. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು. 
ಕಟ್ಟುವ ಮೊದಲು, ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ತಣ್ಣಗಿರುವ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಸುವುದು ಅವಶ್ಯಕ. 


ಜ್ವರದ ವೇಗವು ಹೆಚ್ಚಾಗಿದ್ದರೆ, ಮೇಲಿನ ಕಂಬಳಿಯನ್ನು ಬಿಚ್ಚಿಹಾಕಿ ಪ್ರತಿ 
10 ನಿಮಿಷಗಳಿಗೊಂದು ಸಲ ತಣ್ಣಗಿರುವ ನೀರನ್ನು ಚೆಲ್ಲಬೇಕು. ಬೆನ್ನಿನ ಮೇಲೆ 
ಚೆಲ್ಲುವುದನ್ನು ಮರೆಯಬಾರದು. ಹೀಗೆ 30-40 ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಇರಿಸಿದರೆ 
ಜ್ವರ 2-3 ಡಿಗ್ರಿಗಳಷ್ಟು ಇಳಿಯುವುದು, ಪಟ್ಟಿ ತೆಗೆದು ಹಾಕಿದ ಕೂಡಲೇ 
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ರೋಗಿಗೆ 15 ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ಮಣ್ಣಿನ ಪಟ್ಟಿಯನ್ನು 
ಹಾಕುವುದಾಗಲಿ ಅಷ್ಟೇ ಕಾಲದವರೆಗೆ ಕಟಿಸ್ನಾನವನ್ನಾಗಲೀ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 


ಇನ್‌ಫ್ಲೂಯೆಂಜಾ: ಮೊದಲನೆಯ ಪ್ರಪಂಚ ಸಂಗ್ರಾಮದ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಈ 
ವ್ಯಾಧಿಯ ಪ್ರಕೋಪದಿಂದ ಉಂಟಾದ ಅನಾಹುತಗಳು, ಈಗಲೂ ಜನರ 
ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ದೂರವಾಗಲಿಲ್ಲ. ಈ. ರೋಗ ಬಂದ ಮೇಲೆ, ಔಷಧಿಗಳಿಂದ 
ಹೇಗೆ ಗುಣಮಾಡಬೇಕು ಎಂದು ಯೋಚಿಸುವ ಬದಲು, ರೋಗ ಬರದಂತೆಯೇ 
ಎಚ್ಚರಿಗೆ ವಹಿಸುವ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಜನರಿಗೆ ತಿಳಿಸುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಈ 
ವ್ಯಾಧಿಯನ್ನು ಕುರಿತು ಪ್ರಜೆಗಳಿಗಿರುವ ಭಯವನ್ನು ಮೊದಲು ದೂರಮಾಡಬೇಕು. 
ದೇವರು ಮಾನವ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಸ್ವಯಂ ರಕ್ಷಣಾ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಕೊಟ್ಟಿದ್ದಾನೆ. ಆದರೆ 
ಈಗಿನ ನಾಗರೀಕ ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಆಹಾರ, ವಿಹಾರ. ನಿಯಮಗಳನ್ನು 
ಪಾಲಿಸದಿರುವುದರಿಂದ, ಅನೇಕ ದುರಾಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ಕಲಿತಿರುವುದರಿಂದ, ಮಾನವನ 
ಶಾರೀರಕ, ಮಾನಸಿಕ ಶಕ್ತಿಗಳು ಕ್ಷೀಣಿಸಿವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ರೋಗ ಸಂಬಂಧವಾದ 
ಸಮಾಚಾರಗಳನ್ನು ಕೇಳಿಭಯಪಟ್ಟು ಮನಸ್ಸನ್ನು ರೋಗಗ್ರಸ್ತವನ್ನಾಗಿ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. ಇದುವರೆಗೆ ಈ ವ್ಯಾಧಿಯನ್ನು ಗುಣಪಡಿಸುವ ಔಷಧಿಯು 
ತಯಾರಿಸಲ್ಪಡಲಿಲ್ಲ. 


ಆದ್ದರಿಂದ ಪ್ರಕೃತಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಪದ್ಧತಿಗಳ ಮೂಲಕ, ಯಾವ ಔಷಧಿಗಳ 

ಸಹಾಯವಿಲ್ಲದೆಯೇ ಈ ರೋಗವು ಬರದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸುವ, ಬಂದರೂ 

ಕೂಡಾ ಗುಣಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ವಿಧಾನವನ್ನು ಈ ಲೇಖನದ ಮೂಲಕ ಜನರಿಗೆ 
ಶಿಳಿಯಪಡಿಸಲಿಚ್ಛಿಸಿದ್ದೇನೆ. 


ಯಾವ ಜ್ವರವಾದರೂ ಇದ್ದಕ್ಕಿದಂತೆ ಬಂದು ನಮ್ಮನ್ನು ಆಕ್ರಮಿಸುವುದಿಲ್ಲ. 
ಅಜೀರ್ಣಂ ವಿನಾಸ ರೋಗಂ ಅಜೀರ್ಣೇ ಭೋಜನಂ ವಿಷಂ 


ಎಂಬ ಆಯುರ್ವೆದ ಸೂಕ್ತಿಯನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ, ಅಜೀರ್ಣವಾದ ನಂತರವೇ 
ಜ್ವರಬರುವುದು. ಅಜೀರ್ಣವಾದ ನಂತರ, ಎಂತಹ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೂ, 
ಅದು ವಿಷರೂಪವನ್ನು ಧರಿಸುವುದು. 
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ಆದ್ದರಿಂದ ಜ್ವರವು ಎಂತಹುದಾದರೂ, ನಾವು ಅಜ್ಞಾನದಿಂದ ಆಹಾರ 
ವಿಹಾರ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸದೆ. ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಮಾಲಿನ್ಯಗಳು ಸೇರುವುದರಿಂದಲೇ 
ಬರುವುದು. 


ಈ ವಿಷಯವನ್ನು ನಾವು ಅರಿತುಕೊಂಡರೆ, ಈ ವ್ಯಾಧಿಯನ್ನು ಕುರಿತು 
ಅಷ್ಟಾಗಿ ಭಯುಪಡಬೇಕಾದ ಕಾರಣವಿಲ್ಲ. 


ಜ್ವರದ ಪೂರ್ವ ಲಕ್ಷಣಗಳು 
ಶ್ರಮೋರಿ ರತ್ವಿವರ್ಣತ್ತಂ ವೈರಸ್ಕಂ ನಯನಪ್ಪವಃ 
ಇಚ್ಚಾದ್ವೇಷೇ ಮುಹೋಶ್ಸಾಪಿ ಶೀತವಾತಾತಪಾದಿಷು 
ಜೃಮಾಜ್ಞಿ ಮರ್ಧೋಗುರುತಾ ರೋಮಹರ್ಷೋರುಚಿ ಸಮಃ 
ಅಪ್ರಹರ್ಷಶ್ಚ ಶೀತಣ್ಣಾಭವತ್ಯುತ್ಯತಿ ಜ್ವರೇ ॥ 


ಅರ್ಥಾತ್‌, ಶರೀರವು ಬಳಲಿರುವುದು, ಮನಸ್ಸು ಚಂಚಲವಾಗಿ ಯಾವ 
ವಿಷಯದಲ್ಲಿಯೂ ಆಸಕ್ತಿಯಿಲ್ಲದಿರುವುದು, ಶರೀರದ ಬಣ್ಣವು ಬದಲಾಗಿ ಬೇರೆ 
ಬಣ್ಣವನ್ನು ಹೊಂದುವುದು, ನಾಲಿಗೆಯು ರುಚಿಯಿಲ್ಲದಿರುವುದು, ಕಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿ 
ನೀರು ಸುರಿಯುವುದು, ಶೀತೋಪಚಾರಗಳು, ಗಾಳಿ, ಬಿಸಿಲುಗಳಲಿ ್ಲಿ ಇಷ್ಟಾನಿಷ್ಟಗಳು 
ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುವುದು, ಮೈಮೇಲಿನ ಕೂದಲು ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲುವುದು, ಕಣ್ಣು 
ಕತ್ತಲೆಯಾಗುವುದು, ಕಾಣದೆ Se ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಉತ್ಸಾಹವಿಲ್ಲದಿರುವುದು. 
ಇದ್ದಕ್ಕಿದ್ದಂತೆ ಚಳಿಯಾಗುವುದು ಮೊದಲಾದ ಲಕ್ಷಣಗಳೆಲ್ಲವೂ ಜ್ವರವು ಬರುವ 
ಮೊದಲು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುವು. 


ಈ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಲೇ ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರಿನಲ್ಲಿ 
ಎನಿಮಾ ಮಾಡಿಕೊಂಡು, ಆವಿಯ ಸ್ನಾನಮಾಡಿ, ನಂತರ ತಣ್ಣೀರಿನ 
ಸ್ನಾನಮಾಡಬೇಕು. ಆಹಾರವನ್ನು ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ವರ್ಜಿಸಿ, ದಿನಕ್ಕೆ ಆರು ಸ 
ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ ರಸವನ್ನು ಬೆರೆಸಿದ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಹೀಗೆ (As 
ದಿನಗಳು ಮಾಡಿದರೆ, ಜ್ವರವೇ ಬರದಂತೆ ರಕ್ಷಿಸಿ ಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ನಂತರ, 
ಅಜೀರ್ಣ, ಮಲಬದತೆಗಳು ಇಲ್ಲದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. | 
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ಅಜೀರ್ಣ ಲಕ್ಷಣಗಳು : ಬಾಯಲ್ಲಿ ಕೆಟ್ಟ ವಾಸನೆ, ಅರುಚೆ, ಎಂಜಲು 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಬರುವುದು, ಹಲ್ಲುಗಳ ಮಧ್ಯೆ ಪಾಚಿ ಕಟ್ಟುವುದು, ನಾಲಿಗೆ 
ಬಿಳುಪಾಗುವುದು, ನಾಲಿಗೆ ಒರಟಾಗುವುದು, ಗಂಟಲಿನಲ್ಲಿ ಶ್ಲೇಷ್ಠವು ಕಟ್ಟುವುದು. 


ಹೃದಯವು ಭಾರವಾಗಿರುವುದು, ಹುಳಿತೇಗು ಬರುವುದು, ಹೊಟ್ಟೆ 
ಉಬ್ಬಿರುವುದು ಅಥವಾ ಉಬ್ಬಿದಂತಿರುವುದು, ಅಪಾನವಾಯು, ಮೂತ್ರವು ಅನೇಕ 
ಸಲ ಕೊಂಚ ಕೊಂಚವಾಗಿ ಬರುವುದು, ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆಯಾದ ಮೇಲೆ 
ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಇನ್ನೂ ಮಲವು ಇದ್ದಂತಿರುವುದು, ನಿದ್ದೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಬಾರದಿರುವುದು, 
ಕನಸುಗಳು ಅಥವಾ ಕನವರಿಸುವುದು, ಕಣ್ಣಿಗಳಲ್ಲಿ ಗೀಜು ಕಟ್ಟುವುದು, ಬೆಳಿಗ್ಗೆ 
ನಿದ್ದೆಯಿಂದ ಎದ್ದಮೇಲೆ ಆಯಾಸವಾಗಿರುವುದು, ಉತ್ಸಾಹವಿಲ್ಲದಿರುವುದು, 
ಸಾತ್ವಿಕಾಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಇಷ್ಟವಿಲ್ಲದಿರುವುದು, ಉಪ್ಪು, ಹುಳಿ, ಖಾರ ಮೊದಲಾದ 
ರುಚಿಗಳಲ್ಲಿ ಇಷ್ಟವಿರುವುದು, ಕೃತ್ರಿಮಾಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಬಯಕೆ-ಇವು ಅಜೀರ್ಣ 
ಲಕ್ಷಣಗಳು. 


ಮಲಬದ್ಧಕ ಲಕ್ಷಣಗಳು : ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗದಿರುವುದು, 
ಹೆಚ್ಚು ಕಷ್ಟದಿಂದ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗುವುದು ಮತ್ತು ಹೆಚ್ಚು ಕಾಲ ಹಿಡಿಯುವುದು, 
ಮಲವು ಒಣಗಿ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಗಡ್ಡೆಯಂತೆ ಬರುವುದು, ಮಲವಿರ್ಜನೆಯಾದ 
ಮೇಲೆ ಒಳಗೆ ಇನ್ನೂ ಮಲವು ಇದ್ದಂತಿರುವುದು. 


ನಿದ್ದೆ ಇಲ್ಲದಿರುವುದರಿಂದಲೂ ಈ ರೋಗ ಬರುವುದುಂಟು. 


ಇನ್‌ಫ್ಲೂಯೆಂಜಾ ಜ್ವರ ಬರುವುದಕ್ಕೆ ಮೊದಲು, ಚಳಿ ಚಳಿಯಾಗಿರುವುದು, 
ಜ್ವರ ಬಂದಾಗ ಅತಿಯಾದ ನೋವು, ಮೂಗಿನಲ್ಲಿ ನೀರು ಸುರಿಯುವುದು, 
ಮೈಯೆಲ್ಲಾ ಒಡೆದುಹೋಗುವಷ್ಟು ಬಾಧೆ, ಕಣ್ಣುಗಳು ಕೆಂಪಾಗಾಗುವುವು. ಕೆಮ್ಮು 
ಸೀನು, ಗಂಟಲಿನಲ್ಲಿ ನೋವು, ಆಗಾಗ ಸ್ವರವು ಕೆಡುವುದು ಉಸಿರಾಡುವುದಕ್ಕೆ 
ಕಷ್ಟವಾಗುವುದು, ನಿದ್ದೆಯಿಲ್ಲದಿರುವುದು, ವಾಂತಿ ಅಥವಾ ಸೂಚನೆ, ಒಂದೊಂದು 
ಸಲ ತೀವ್ರ ಮಲಬದ್ಧತೆ, ಇಲ್ಲವೇ ತೆಳುವಾಗಿ ಭೇದಿಯಾಗುವುದು, ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ 
ನೋವು, ಒಂದೊಂದು ಸಲ ಸನ್ನಿಪಾತ ಜ್ವರದ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಇರುವುವು. 
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ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಜ್ವರವು 1035 ವರೆಗೆ ಇರುವುದು ತೀವ್ರವಾಗಿದ್ದಾಗ, 105"ವರೆಗೆ 
ಏರಬಹುದು. 


ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ಈ ರೋಗವನ್ನು ಬೇಗ ಗುಣ ಮಾಡಲು ಅನೇಕ ಔಷಧಿಗಳನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸಿ, ರೋಗವನ್ನು ಅಡಗುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಆದರೆ ಇದುವರೆಗೆ 
ಯಾರೂ ಶಾಸ್ತ್ರೀಯವಾದ ಔಷಧಿಯನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿದಿಲ್ಲ. ಇಂತಹ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ಈ ರೋಗಕ್ಕೆ ಔಷಧಿಯನ್ನು ಕೊಡುವುದು ದಾರುಣ ಪ್ರಯತ್ನವೇ ಆಗುವುದು. 


ಏಕೆಂದರೆ, ಶರೀರ ಪ್ರಕೃತಿಯು ಮಾಲಿನ್ಯಗಳನ್ನು ವಿಸರ್ಜಿಸಲು, ಜ್ವರವನ್ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಔಷಧಿಗಳು ಆ ಮೂಲಕಾರಣವನ್ನು ಸರಿಪಡಿಸಲಾರದೆ, 
ಶರೀರವು ಆತ್ಮರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಪಡೆದಿರುವ ಜ್ವರವನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿದರೆ, ರೋಗ ಕಾರಣವಾದ 
ಮಲಗಳು ಒಳಗೇ ಅಡಗಿಕೊಂಡು, ಮುಂದೆ ತೀವ್ರ ರೂಪದಲ್ಲಿ ದೊಡ್ಡ ದೊಡ್ಡ 
ರೋಗಗಳಾಗಿ ಪ್ರಕಟವಾಗುವುವು. 


ರೋಗದ ಸೂಚನೆಗಳು ಕಂಡುಬಂದ ಕೂಡಲೇ, ಎರಡು ವೇಳೆಗಳಲ್ಲಿಯೂ 
ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರಿನಿಂದ ಎನಿಮಾ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ತಕ್ಕಷ್ಟು 
ಶಕ್ತಿಯುಳ್ಳವರು, ಆವಿಯ ಸ್ನಾನ 15ನಿಮಿಷ, ಶಕ್ತಿಯಿಲ್ಲದವರು ಬಿಸಿನೀರಿನ 
ಪಾದಸ್ನಾನ ತ೦ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಮಾಡಬೇಕು. ನಂತರ ತಣ್ಣೀರಿನ 
ಶಿರಸ್ನಾನವನ್ನಾಗಲಿ, ಮೈಯೆಲ್ಲಾ ತಣ್ಣೀರಿನ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಒರೆಸುವುದಾಗಲಿ, 
ಆಗಬೇಕು. ಜ್ವರವು 103 ಗಳವರೆಗೆ ಇದ್ದರೆ, ಎದೆಗೆ ತೇವದ ಕಟ್ಟನ್ನು 30 
ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಕಟ್ಟಬೇಕು. ಜ್ವರವು 103° ಗಳಿಗೆ ಮೀರಿದ್ದರೆ ಪೂರ್ತಿ ತೇವದ 
ಕಟ್ಟನ್ನು 30 ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಕಟ್ಟಿ ನಂತರ, ತಲೆಯನ್ನು ತೊಳೆದು, ತೇವದ 
ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಮೈಯೆಲ್ಲವನ್ನು ಒರೆಸಬೇಕು. ಹೀಗೆ 2-3 ದಿನಗಳು ಮಾಡಿದರೆ, 
ರೋಗದ ಲಕ್ಷಣಗಳೆಲ್ಲವೂ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುವು. 


ಪಥ್ಯ : ರೋಗವು ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ವಾಸಿಯಾಗುವವರೆಗೂ, ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ 
ರಸ ಬೆರೆತ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಯಾವ ಕಾರಣಗಳಿಂದಾದರೂ, 
ರೋಗವು ತೀವ್ರ ರೂಪವನ್ನು ಧರಿಸಿ ದೀರ್ಫ ಕಾಲವಿರುವುದೆಂದು ತಿಳಿದು 
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ಬಂದರೆ, 3-4 ದಿನಗಳು ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ ರಸವನ್ನು ಬೆರೆಸಿದ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿದು, 
ನಂತರ ಅವರವರ ಶಕ್ತಿಗೆ ಅನುಸಾರವಾಗಿ, ಆಯಾ ಖತುಗಳಲ್ಲಿ ದೊರಕುವ 
ರಸಭರಿತವಾದ ಹಣ್ಣುಗಳ ರಸವನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಮೂರು ಸಲ ಮಿತವಾಗಿ 
ಕುಡಿಯಬಹುದು. ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ರೋಗವು ವಾಸಿಯಾಗುವವರೆಗೂ, ಈ ರೀತಿ 
ರಸಾಹಾರವನ್ನೇ ಸೇವಿಸುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಜ್ವರವು ಕಡಿಮೆಯಾದ ಮೇಲೆ, 
ಕಾಯಿಪಲ್ಯಗಳ ರಸ, ಗಂಜಿ, ರೊಟ್ಟಿ, ಅನ್ನ ಅವುಗಳನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ, 
ಅಜೀರ್ಣವಾಗದಂತೆ, ಮಿತವಾಗಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಪ್ರತಿದಿನವೂ 2-3 ಸೇರುಗಳಷ್ಟು 
ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯುವುದು ಅತ್ಯಂತ ಅವಶ್ಯಕ. 


ಈ ರೋಗಗಳನ್ನು ಅಸಡ್ಡೆ ಮಾಡಿದರೆ, ಶರೀರದಲ್ಲಿರುವ ಬಲಹೀನವಾದ 
ಅವಯವಗಳೆಲ್ಲವನ್ನೂ ಇದು ಆಕ್ರಮಿಸುವುದು, ವಿಶೇಷವಾಗಿ, ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳನ್ನೂ 
ಆಕ್ರಮಿಸುವುದು, ಹಳೆಯ ನೆಗಡಿ ಇರುವವರೆಗೆ ಈ ರೋಗ ಬಂದರೆ, ಕೆಮ್ಮು 
ನೆಗಡಿ ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಹೆಚ್ಚುವುದು. ಒಂದೊಂದು ಸಲ, ನ್ಯೂಮೋನಿಯಾ, ಮೂತ್ರ 
ಪಿಂಡಗಳ ಬಾವು, ಅಲ್ಲದೆ ಮೂಗು, ಕಣ್ಣು, ಗಂಟಲಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ರೋಗಗಳು 
ಕೂಡಾ ಬರಬಹುದು. ಮತ್ತು ಈ ರೋಗದಿಂದ, ಅತಿಸಾರ, ಆಮಶಂಕೆ, 
ಡಿಫ್ತೀರಿಯಾ, ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ ಮೊದಲಾದ ರೋಗಗಳು ಕೂಡಾ ಬರುವುದಕ್ಕೆ 
ಅವಕಾಶವಿದೆ. ಇವಲ್ಲದೆ, . ಈ ಜ್ವರದೊಂದಿಗೆ, ಸಂಧಿ, ಪ್ರಲಾಪ, ಮೂಗು, 
ಬಾಯಿ, ಮಲದ್ವಾರಗಳಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಬರುವುದು ಕೂಡಾ ಆಗಬಹುದು. ಈ 
ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ಅಸಾಧ್ಯ ಲಕ್ಷಣಗಳೆಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕು. 


ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಈ ರೋಗವು 3-10 ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಇರುವುದು, ಆದರೆ 
ಜ್ವರ ನಿಂತ ಮೇಲೆ ಬಹಳ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಸುಧಾರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಪ್ರಾರಂಭದಿಂದಲೇ ಸರಿಯಾದ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯು ನಡೆಯದಿದ್ದರೆ ಈ ವ್ಯಾಧಿ 
ಮತ್ತೆ ಬರುವ ಅವಕಾಶವಿದೆ. ಒಂದೊಂದು ಸಲ ಕ್ಷಯ, ಹುಚ್ಚು, ಹಾರ್ಟ್‌ 
ಫೇಲ್ಯೂರ್‌ ಮೊದಲಾದ ವ್ಯಾಧಿಗಳು ಬರುವ ಅವಕಾಶವಿದೆ. 


ರೋಗಿಯ ದಿನಚರ್ಯೆ: ಬೆಳಿಗ್ಗೆ 5 ಘಂಟೆಗೆ ಏಳುವುದು, ಉಷಃಪಾನ 
ಇಷ್ಟದೇವತಾ ಪ್ರಾರ್ಥನೆ, 5-30 ಘಂಟೆಗೆ ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ 15 
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ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಮಣ್ಣಿನ 'ಪಟ್ಟಿ; ನಂತರ ಅರ್ಧ ಘಂಟೆಯ ಕಾಲ ಹೊದ್ದುಕೊಂಡು 
ಮಲಗಬೇಕು. 


6-30 ಘಂಟೆಗೆ ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಎನಿಮಾ; ಶಕ್ತಿಯಿದ್ದರೆ, 
7 ಘಂಟೆಗೆ ಆವಿಯಸ್ನಾನ, ಶಕ್ತಿಯಿಲ್ಲದವರು ಬಿಸಿ ನೀರಿನ ಪಾದಸ್ನಾನ, ನಂತರ 
ತಣ್ಣೀರಿನಿಂದ ತಲೆಯನ್ನು ತೊಳೆದು ಮೈಯನ್ನೆಲ್ಲಾ ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ 
ಒರೆಸಬೇಕು. 


ಸಾಯಂಕಾಲ 3 ಘಂಟೆಗೆ ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ 15 ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ 
ಮಣ್ಣಿನ ಪಟ್ಟಿ 4 ಘಂಟೆಗೆ ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರಿನಿಂದ ಎನಿಮಾ, ನಂತರ 
ಶಕ್ತಿಯಿದ್ದರೆ ಸ್ನಾನ, ಇಲ್ಲವೆ ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಮೈಯೆಲ್ಲವನ್ನೂ ಒರೆಸಬೇಕು. 
ರಾತ್ರಿ 9 ಘಂಟೆಗೆ ನಿದ್ದೆ. 


ಎಚ್ಚರಿಕೆ: ಜ್ವರವು 103 ಡಿಗ್ರಿಗಳಿದ್ದಾಗ, ಎದೆಗೆ ತೇವದ ಕಟ್ಟನ್ನು 30 
ನಿಮಿಷಗಳು ಅಥವಾ ಅದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಕಾಲ ಕಟ್ಟಿದರೆ, ಪೂರ್ತಿ ತೇವದ 
ಕಟ್ಟನ್ನು ಅಗತ್ಯವಾದಾಗ 30 ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಕಟ್ಟಬೇಕು. 


ರೋಗವು ಬರದಂತೆ ರಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ನಿಯಮಗಳು 
1) ಅಜೀರ್ಣ, ಮಲಬದ್ದತೆ ಆಗದಂತೆ, ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮಿತವಾಗಿ ಎರಡು 
ಊಟಗಳನ್ನೇ ಮಾಡಬೇಕು. 
2) ಕಾಫಿ, ಟೀ, ಬೀಡಿ, ಸಿಗರೇಟ್‌, ಹೆಂಡ, ಸಾರಾಯಿ, ಮೊದಲಾದ 
ಮಾದಕ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು. 


3) ಮಲಬದ್ಧತೆಯೆಂಬ ಅನುಮಾನ ಕಂಡಾಗ, ಅಸಡ್ಡೆ ಮಾಡದೆ, ಉಗುರು 
ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಎನಿಮಾ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

4) ಅಜೀರ್ಣ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಂಡಕೂಡಲೇ ಅವು ಪರಿಹಾರವಾಗುವವರೆಗೂ 
ಯಾವ ಆಹಾರವನ್ನೂ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳದೆ, ನೀರನ್ನು ಮಾತ್ರ ಕುಡಿದು ಉಪವಾಸ 
ಮಾಡಬೇಕು. 


5) ಎರಡು ವೇಳೆಗಳಲ್ಲಿಯೂ ತಣ್ಣೀರಿನ ಶಿರಸ್ನಾನವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 
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6) ಬೇಗ ಮಲಗಿ, ಬೇಗ ಏಳಬೇಕು. 7) ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯವನ್ನು ಪಾಲಿಸಬೇಕು. 
8) ಉಪ್ಪು, ಹುಳಿ, ಖಾರ, ಮಸಾಲೆಗಳನ್ನು ಬಿಟ್ಟುಬಿಡಬೇಕು. ಬಿಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲದವರು ಮಿತವಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 

9) ಕೊಳ್ಳುವ ಶಕ್ತಿಯುಳ್ಳವರು ಆಯಾ ಖುತುಗಳಲ್ಲಿ ದೊರೆಯುವ ಹಣ್ಣು, 
ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. 

10) ಅಂಟು ವ್ಯಾಧಿಗಳಿಂದ ಭಯಂಕರ ಪರಿಣಾಮವು ಉಂಟಾಗುವುದೆಂಬ 
ಭಯವು ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಇರಬಾರದು. ನಿಜವಾಗಿಯೂ ರೋಗಕ್ಕಿಂತ ಭಯವೇ 
ಪ್ರಮಾದಕರ. 


ಚಿಕಿತ್ಸಾ ವಿಧಾನ : ಬಿಸಿ ನೀರಿನ ಪಾದ ಸ್ನಾನ-ಒಂದು ಬೇಸಿನ್‌ 
ಅಥವಾ ಅಗಲವಾದ ಬಾಯುಳ್ಳ ಬಟ್ಟಲಿನಲ್ಲಿ ಸಹಿಸಬಹುದಾದಷ್ಟು ಬಿಸಿ ನೀರನ್ನು 
ಮೊಣಕಾಲಿನ ಕೆಳಭಾಗದವರೆಗೂ ಹಾಕಿ, ರೋಗಿಯನ್ನು ಮಂಚ ಅಥವಾ 
ಕುರ್ಚಿಯ ಮೇಲೆ ಕೂಡಿಸಬೇಕು. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಹಾಕುವುದು 
ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ಮೊದಲು ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ಒಂದು ಲೋಟಾ ನೀರನ್ನು 
ಕುಡಿಸಿ, ಕೂಡಿಸಬೇಕು. ಅಗತ್ಯವಾದರೆ, ಮಧ್ಯೆ ಎರಡು ಮೂರು ಸಲ ಬೇಸಿನ್‌ 
ನಲ್ಲಿ ಬಿಸಿನೀರನ್ನು ಹಾಕಬಹುದು. ರೋಗಿಯ ಶರೀರವನ್ನು ಕಂಬಳಿಯಿಂದ 
ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ಹೊದಿಸಬೇಕು. 


ಅರ್ಧ ತೇವದ ಕಟ್ಟು ಅಥವಾ ಎದೆಯ ಕಟ್ಟು: ಅಗಲವಾದ ಒಂದು 
ಕಂಬಳಿಯನ್ನಾಗಲೀ, ಶಾಲನ್ನಾಗಲೀ ಮಡಚಿ ಮಂಚದ ಮೇಲೆ ತಲೆಯಿಂದ 
ಕೆಳಭಾಗಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಲಾಗಿ ಹಾಸಬೇಕು. ಅದರ ಮೇಲೆ, ನೆನಸಿದ ಪಂಚೆಯನ್ನು 
ನಾಲ್ಕು ಮಡಿಕೆಗಳಾಗಿ ಮಾಡಿ ಎದೆಯ ಅಗಲಕ್ಕೆ ಹಾಸಬೇಕು. ರೋಗಿಯ 
ಸೊಂಟದಿಂದ ಮೇಲಕ್ಕೆ ಬಟ್ಟೆಗಳಿಲ್ಲದಂತೆ ಮಾಡಿ ಆ ತೇವದ ಪಂಚೆಯ ಮೇಲೆ 
" ಮಲಗಿಸಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆ ಎತ್ತಿ ಮೊದಲು ತೇವದ ಬಟ್ಟೆ ನಂತರ 
ಶಾಲು ಕಂಬಳಿಯನ್ನು ರೋಗಿಯು ಸಹಿಸುವಷ್ಟು ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಸುತ್ತಬೇಕು. ಹೀಗೆ 
10-40 ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಇರಿಸಿದರೆ ಜ್ವರದ ವೇಗವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


28 ದೈನಂದಿನ ರೋಗಗಳು 


ಪೂರ್ತಿ ತೇವದ ಕಟ್ಟು: ಮಂಚದ ಮೇಲೆ ಒಂದು ದೊಡ್ಡ 
ಕಂಬಳಿಯನ್ನಾಗಲೀ, ಶಾಲನ್ನಾಗಲೀ ಹಾಸಬೇಕು. ಅದರ ಮೇಲೆ ಎರಡು ಮೂರು 
ಪಂಚೆಗಳನ್ನು ನೆನಸಿ ಹಿಂಡಿ ಒಂದರ ಮೇಲೊಂದನ್ನು ಹಾಸಬೇಕು. ಅರ್ಧ 
ತೇವದ ಕಟ್ಟನ್ನು ಕಟ್ಟಿದಂತೆ,ಎದೆಯ ಅಗಲಕ್ಕೆ ಒಂದು ಪಂಚೆಯನ್ನು ಅಡ್ಡವಾಗಿ 
ಹಾಸಬೇಕು. ರೋಗಿಯನ್ನು ಬಟ್ಟೆಗಳಿಲ್ಲದೆ, ಅಥವಾ ಕೌಪೀನವನ್ನು ಮಾತ್ರ 
ಧರಿಸಿ, ಆ ಮಂಚದ ಮೇಲೆ ಮಲಗಿಸಬೇಕು. ಮೊದಲು ಕೈಗಳನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆ 
ಎತ್ತಿ ಎದೆಗೆ ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಪಂಚೆಯನ್ನು ಸುತ್ತಿ ಅನಂತರ ಕೈಗಳನ್ನು ಕೆಳಕ್ಕೆ ಬಿಟ್ಟು, 
ಕತ್ತಿನಿಂದ ಪಾದಗಳವರೆಗೂ, ಕೈಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ರೋಗಿಯು 
ಸಹಿಸುವಷ್ಟು ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಕಟ್ಟಬೇಕು. ಅನಂತರ, ಶಾಲನ್ನೋ ಕಂಬಳಿಯನ್ನೋ 
ಸುತ್ತಬೇಕು. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು. ಕಟ್ಟುವ ಮೊದಲು 
ಮಧ್ಯೆ ಕೂಡಾ ಅಗತ್ಯವಾಗಿ ತಣ್ಣೀರನ್ನು ಕುಡಿಸಬೇಕು. 


ಜ್ವರದ ವೇಗವು ಹೆಚ್ಚಾಗಿದ್ದರೆ, ಮೇಲಿನ ಕಂಬಳಿಯನ್ನು 10 
ನಿಮಿಷಗಳಿಗೊಂದು ಸಲ ಬಿಚ್ಚಿ ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ತಣ್ಣೀರನ್ನು ಚೆಲ್ಲವುದು 
ಆವಶ್ಯಕ. ಬೆನ್ನಿನ ಮೇಲೆ ಚೆಲ್ಲುವುದನ್ನು ಮರೆಯಬಾರದು. ಹಾಗೆ 30-40 
ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಇರಿಸಿದರೆ, ಎರಡು ಮೂರು ಡಿಗ್ರಿ ಜ್ವರ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 
ಈ ಪಟ್ಟಿ ಬಿಚ್ಚಿದಕೂಡಲೇ ಅಗತ್ಯವಾದರೆ, ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ, ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆಯ 
ಮೇಲೆ ಮಣ್ಣಿನ ಪಟ್ಟಿ ಅಥವಾ ಕಟಿಸ್ನಾನವನ್ನು 15 ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ 
ಮಾಡಿಸುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. 


ಮಣ್ಣಿನ ಪಟ್ಟಿ: ತೊಟ್ಟಿಯು ದೊರಕದೆ ಇರುವ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಮಣ್ಣಿನ 
ಪಟ್ಟಿಯು ಬಹಳ ಉಪಯೋಗಕಾರಿ. ಕೆರೆಯ ದಡಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡಿರುವ 
ಜೇಡಿಮಣ್ಣು ಶ್ರೇಷ್ಠವಾದುದು. ಈ ಮಣ್ಣು ದೊರಕದಿದ್ದರೆ ಕಪ್ಪುಮಣ್ಣು ಅಥವಾ 
ಕೆಂಪುಮಣ್ಣನ್ನು ತಂದು ಅದರಲ್ಲಿರುವ ಕಸ. ಕಡ್ಡಿ, ಕಲ್ಲು ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು 
ಶುದ್ಧಮಾಡಿ, ಮೃದುವಾಗುವಂತೆ ಕುಟ್ಟಿ, 12 ಘಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ಮಡಕೆಯಲ್ಲಿ 
ನೆನೆಹಾಕಬೇಕು. 


12 ಅಂ. ಚದರವಿರುವ ಬಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ 8 ಅಂ. ಉದ್ದ, 4 ಅಂ. ಅಗಲ. 
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ಒಂದೆರಡು ಅಂಗುಲಗಳ ದಪ್ಪವಾಗಿ ಮಣ್ಣನ್ನು ಸವರಬೇಕು. ಹೊಕ್ಕಳಿನ 
ಕೆಳಭಾಗದಲ್ಲಿ ಆ ಪಟ್ಟಿನ್ನು 15 ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಇರಿಸಬೇಕು. ಕಂಬಳಿ ಅಥವಾ 
ಶಾಲನ್ನು ಹೊದಿಸಬೇಕು. ಒಂದು ಸಲ ಉಪಯೋಗಿಸಿದ ಮಣ್ಣನ್ನು ಮತ್ತೆ 
ಉಪಯೋಗಿಸಬಾರದು. 


ಎನಿಮಾ : ಬಲಗಡೆ ತಿರುಗಿ ಮಲಗಿಕೊಂಡು ಎನಿಮಾ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಎನಿಮಾ ನಾಜಿಲ್‌ ಮತ್ತು 
ಗುದಸ್ಥಾನಗಳಿಗೆ ಹರಳೆಣ್ಣೆಯನ್ನು ಬಳಿಯಬೇಕು. ಎನಿಮಾ ನೀರನ್ನು ಹೊಟ್ಟೆಯೊಳಗೆ 
ಏರಿಸಿದ ಮೇಲೆ, ಕೊಂಚ ಕಾಲ ತಡೆದು ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡುವುದು 
ಒಳ್ಳೆಯದು. ಅಗತ್ಯವನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ, 2-4 ಪೈಂಟುಗಳ ನೀರನ್ನು ಏರಿಸಬೇಕು. 


ಆಮಶಂಕೆ (Dyseಗtry) : ದೊಡ್ಡ ಕರುಳುಗಳಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ಬಾವನ್ನು 
ಗ್ರಹಣೆ ಎನ್ನುವರು. ಬಾವಿನೊಂದಿಗೆ ಹುಣ್ಣು ಕೂಡಾ ಆದರೆ, ಅದನ್ನು 
ರಕ್ತಾತಿಸಾರವೆನ್ನುವರು. 


ಲಕ್ಷಣಗಳು: ಅಂಟಾದ ಮಲದಿಂದ ಕೂಡಿದ ಭೇದಿಗಳು ದಿನ ಒಂದಕ್ಕೆ 
10-15 ಸಲದಿಂದ ಹಿಡಿದು ನೂರು ಸಾರಿಗಳವರೆಗೆ ಆಗುವುವು. ಪದೇ ಪದೇ 
ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪವಾಗಿ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗುತ್ತಾ, ಮಲವು ಬಿದ್ದ ನಂತರ, ಅಂಟಾದ 
ಭೇದಿಯು: ಆಗುವುದು. ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ನೋವು, ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ಕೈ ಇಟ್ಟರೆ. 
ನೋವು, ಗುದಸ್ಥಾನದಲ್ಲಿ ಒಂದು ವಿಧವಾದ ಉರಿ, ಎಳೆಯುವುದು, ತಲೆ 
ನೋವು, ತಲೆ ತಿರುಗುವುದು, ನಿದ್ದೆ ಬಾರದಿರುವುದು, ಹಸಿವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು, 
ಬಾಯಾರಿಕೆ, ನಾಲಿಗೆಯ ಮುಂಭಾಗವು ಬೆಳ್ಳಗಿದ್ದು ಹಿಂಭಾಗನ ಕೆಂಪಗಾಗುವುದು, 
ಕೈಕಾಲುಗಳು ತಣ್ಣಗಿರುವುದು, ನಾಡಿ ವೇಗವಾಗಿರುವುದು, ಬಲಹೀನತೆ, 102° 
-103° ವರೆಗೆ ಜ್ವರ ಬರುವುದು-ಇವೆಲ್ಲವೂ ಆಮಶಂಕೆಯ ಸಾಧಾರಣ ಲಕ್ಷಣಗಳು. 


ರೋಗವು ಕಡಿಮೆಯಾದ ಹಾಗೆಲ್ಲಾ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ಮಲವು 
ಅಂಟಾಗಿರುವುದು, ರಕ್ತ ಹೋಗುವುದು ಕ್ರಮೇಣ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುವು. 
ಮಲಮಾತ್ರವೇ ಭೇದಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಸರಿಯಾದ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯನ್ನು ವಹಿಸಿ, 
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ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಮಾಡದಿದ್ದರೆ ರೋಗ ಕ್ರಮೇಣ ತೀವ್ರ ರೂಪವನ್ನು ಧರಿಸಿ, 
ಕರುಳಿನಪಾರ್ಶ್ವಗಳಲ್ಲಿ ಬಾವು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಭೇದಿಗಳಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಹೋಗುತ್ತಾ 


ಪ್ರಾಣಾಪಾಯವಾದರೂ ಆಗಬಹುದು. 
14 


ಕಾರಣಗಳು: ಅನೇಕ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಈ ರೋಗವು ಬರುತ್ತದೆ. ಹೆಚ್ಚು 
ಮಲಬದ್ಧತೆ ಇರುವವರಿಗೆ ಅಂಟಾದ ಭೇದಿಗಳು ಆಗಬಹುದು. ಒಂದೊಂದು 
ಸಲ ಉತ್ತೇಜಕವಾದ ಆಹಾರವನ್ನು ತಿನ್ನವುದರಿಂದ ಕೂಡಾ, ಕರುಳುಗಳಲ್ಲಿ 
ಬಾವು ಉಂಟಾಗಿ ಈ ರೋಗವು ಬರಬಹುದು. ಮಲಬದ್ಧತೆ ಇರುವವರ 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ವಿಧವಾದ ಕ್ರಿಮಿಗಳು (Emdamoebra Histoytica) 
ಪ್ರವೇಶಿಸಿ ಕರುಳಿನ ಒಳ ಪದರಗಳಲ್ಲಿ ಊತ, ಹುಣ್ಣು ಉಂಟಾಗುವುದರಿಂದ, 
ಈ ರೋಗವು ಬರಬಹದು. ಆರೋಗ್ಯವಂತರ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಈ ಕ್ರಿಮಿಗಳು 
ಪ್ರವೇಶಿಸಿದರೂ, ಏನೂ ಮಾಡಲಾರವು. ಮಲಬದ್ಧತೆ ' ಇರುವವರಿಗೆ ಈ 
ರೋಗವು ಬರುವುದು. ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಅನ್ಯ ಪದಾರ್ಥಗಳು ತುಂಬಿರುವಾಗ, 
ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿರುವ ಕ್ರಿಮಿಗಳು ಒಳಗೆ ಪ್ರವೇಶಿಸಿ, ಅಭಿವೃದ್ಧಿಯನ್ನು ಹೊಂದಿ, 
ರೋಗಗಳನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತವೆ. ಆಗಲೂ ಕೂಡಾ ಶರೀರವು ಕ್ರಿಮಿಗಳನ್ನು 
ನಾಶಪಡಿಸುತ್ತಾ ಅನ್ಯ ಪದಾರ್ಥ ವಿಸರ್ಜನೆಯನ್ನು ಮಾಡುವಾಗ, ಕಂಡು ಬರುವ 
ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಬಾಹ್ಯ ಲಕ್ಷಣಗಳೇ ರೋಗಗಳ ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ ವ್ಯವಹರಿಸಲ್ಪಡುತ್ತಿವೆ. 
ಆಮಶಂಕೆ ಶರೀರವೆಲ್ಲಕ್ಕೂ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ರೋಗ. ಕರುಳಿಗೆ ಮಾತ್ರವೇ 
ಸಂಬಂಧಿಸಿದ್ದಲ್ಲ. ಆಮಶಂಕೆಯ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಶರೀರವು ತನ್ನಲ್ಲಿರುವ ಎಲ್ಲಾ 
ವಿಕಾರಗಳನ್ನೂ ಬಹಿಷ್ಕರಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ದೊಡ್ಡ ಕರುಳಿನೊಂದಿಗೆ 
ಸಮಸ್ತ ಶರೀರವನ್ನೂ ಮಲದಿಂದ ವಿಮುಕ್ತಿಗೊಳಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನೂ ತಕ್ಕ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನೂ ಮಾಗಬೇಕು. 

ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳು: ರೋಗಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡ ಕೂಡಲೇ ಎನಿಮಾ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನೀರು ಒಳಕ್ಕೆ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಏರುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಹೆಚ್ಚಿನ ಎತ್ತರದಲ್ಲಿ ಎನಿಮಾ ಡಬ್ಬವನ್ನು ಇರಿಸಬಾರದು. ಹೆಚ್ಚು ಜೋರಾಗಿ 
ನೀರನ್ನು ಏರಿಸಿದರೆ, ಕರುಳಿಗೆ ತೊಂದರೆಯಾಗಬಹುದು. 


ತೆ 
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ಬೆಳಿಗ್ಗೆ, ಮಧ್ಯಾಹ್ನ, ಸಾಯಂಕಾಲ ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ಬಿಸಿ ನೀರಿನ 
ಕಾಪಡವನ್ನು' 15 ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ. ಮಾಡಿ, ನಂತರ 15 ನಿಮಿಷಗಳ ಮಣ್ಣಿನ 
ಪಟ್ಟಿಯನ್ನಾಗಲಿ ಕಟ್ಟಬೇಕು. ಪ್ರತಿ ಸಲ ಕಾಪಡ ಕೊಡುವಾಗ, ಪಟ್ಟಿ ಹಾಕುವ 
ಮೊದಲು ಎನಿಮಾ ಮಾಡಬೇಕು. 


ರೋಗವು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿದ್ದರೆ ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿದರೆ 2-3 ದಿನಗಳಲ್ಲಿ 
ವಾಸಿಯಾಗುವುದು. 


ರೋಗವು ತೀವ್ರವಾಗಿದ್ದರೆ ಮೇಲಿನ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳ ಜೊತೆಗೆ ಬಿಸಿ ನೀರಿನ 
ಪಾದ ಸ್ಥಾನವನ್ನೂ 15 ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಮಾಡಿಸಿ, ರೋಗಿಗೆ ಶಕ್ತಿಯಿದ್ದರೆ, 
ತಣ್ಣೇರಿನ ಶಿರಸ್ನಾನವನ್ನು ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ರೋಗಿಯು ಬಲಹೀನನಾಗಿದ್ದರೆ, ತೇವದ 
ಬಟ್ಟೆಂ ಯಿಂದ ಶರೀರವನ್ನೆಲ್ಲಾ ಒರೆಸಿ, ತಲೆಯನ್ನು ತೊಳೆಯಬೇಕು. ಜ್ವರವಿದ್ದರೆ, 
ಎರಡು ವೇಳೆಗಳಲ್ಲಿ ಕಟಿಸ್ನಾನ, 10 ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಹುದು, ಆಗ 
ಕಾಪಡವಾಗಲಿ, ಪಟ್ಟಿಗಳಾಗಲಿ ಬೇಕಿಲ್ಲ. ಕಟಿಸ್ನಾನವನ್ನು ಮಾಡಿಸುವಾಗ, 
ಪಾದಗಳನ್ನು ಬಿಸಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಇರಿಸಬೇಕು. 


ಜ್ವರ ಮತ್ತು ರೋಗದ ಇತರ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಗುಣವಾಗುವವರೆಗೂ, ಮಜ್ಜಿಗೆ, 
ಹಾಲು ಒಡೆದ ನೀರು, ಇವುಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರವೇ ಆಹಾರವಾಗಿ ಕೊಡಬೇಕು. 
ಗುಣವಾದ ಮೇಲೆ ಎರಡು ಮೂರು ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಅನ್ನ, ಮಜ್ಜಗೆ, ಅಥವಾ 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮಾಗಿದ ಬಾಳೆಯ ಹಣ್ಣು, ಮಜ್ಜಿಗೆ ಇವುಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರವೇ ಕೊಡಬೇಕು. 


ರೋಗವು ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ಗುಣವಾದ ಮೇಲೆ ಕೂಡಾ 10-15 ದಿನಗಳು 
ಅನ್ನ, ತರಕಾರಿಗಳು (ಹೀರೆ, ಸೋರೆ, ಪಡವಲಸ ಸೌತೆ) ಮಜ್ಜಿಗೆಯಯನ್ನು 
ಮಾತ್ರವೇ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಅಪಥ್ಯಕರವಾದ ..ಹಾರವಾದ ಆಹಾರವನ್ನು 
ಸೇವಿಸಿದರೆ, ರೋಗವು ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ ಬರುವ ಅವಕಾಶವಿದೆ. 


ನೀಲಿ ಬಣ್ಣದ ಸೀಸ ಸೆಯಲ್ಲಿ ನೀರು ಹಾಕಿ ಸ್ಸ ನಲ 6 ಘಂಟೆಗಳ ಕಾಲ 
ಇರಿಸಿ ಆ ನೀರನ್ನು ಎರಡು ಔನ್ಸ್‌ ಗಳಂತೆ ye 

ಒಳ್ಳೆಯದು. ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ನೀಲಿಯ ಕ್ರಿಶ 

ಒಳ್ಳೆಯದು. 
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X 


ರೋಗಿಯ ದಿನಚರಿ 


4 ಗಂಟೆಗೆ ಏಳುವುದು, ಉಷಃಪಾನ ' 

4-30 ಗಂಟೆಗೆ ಇಷ್ಟದೇವತಾ ಪ್ರಾರ್ಥನೆ 

5-00 ಗಂಟೆಗೆ ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರಿನಿಂದ ಎನಿಮಾ 
5-30 ಗಂಟೆಗೆ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಕಾಪಡವನ್ನು 15 ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ 
ಕೊಟ್ಟು ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ತೇವದ ಕಟ್ಟು ಅಥವಾ ಮಣ್ಣಿನ 
ಪಟ್ಟಿ, ಜ್ವರವಿದ್ದರೆ 10 ನಿಮಿಷಗಳ ಕಟಿಸ್ನಾನ 

6-30 ಗಂಟೆಗೆ ತಣ್ಣೀರಿನ ಶಿರಸ್ನಾನ ಅಥವಾ ಶರೀರವನ್ನು ಒರೆಸಿ 
ತಲೆ ತೊಳೆಯುವುದು 

7-30 ಗಂಟೆಗೆ % ಸೇರು ಮಜ್ಜಿಗೆ 

10-30 ಗಂಟೆಗೆ % ಸೇರು ಮಜ್ಜಿಗೆ 

ಮಧ್ಯಾಹ್ನ 1-00 ಗಂಟೆಗೆ % ಸೇರು ಮಜ್ಜಿಗೆ 

ಸಾಯಂಕಾಲ 6-00 ಗಂಟೆಗೆ % ಸೇರು ಮಜ್ಜಿಗೆ 

7-00 ಗಂಟೆಗೆ ಪ್ರಾರ್ಥನೆ 

9-00 ಗಂಟೆಗೆ ನಿದ್ದೆ 


ರೋಗದ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ವಾಸಿಯಾದ ಮೇಲೆ ಹಸಿವನ್ನು 
ಅನುಸರಿಸಿ ಅಜೀರ್ಣವಾಗದ ಆಹಾರವನ್ನು ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಸಾಯಂಕಾಲ ಮಿತವಾಗಿ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಮಧ್ಯೆ ಮಧ್ಯೆ ತಣ್ಣಗಿರುವ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಕು. 


ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಾಗಿರಬೇಕಾದ ವಿಷಯಗಳು: 1) ರೋಗಿಯು ಹಾಸಿಗೆಯಿಂದ 
ಕದಲದೆ ಸಂಪೂರ್ಣ ವಿಶ್ರಾಂತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯಬೇಕು. 2) ಆತುರದಿಂದ ಅಧಿಕ 
ಆಹಾರ ಸೇವನೆ ಕೂಡದು. 3) ಮಲವು ಅಂಟಾಗಿರುವುದಲ್ಲದೆ, ರಕ್ತ ಕೂಡ 
ಹೋಗುತ್ತಿದ್ದರೆ, ತಣ್ಣೀರಿನಲ್ಲಿ ಎನಿಮಾ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. 4) 
ರೋಗವು ತೀವ್ರವಾಗಿದ್ದರೆ, ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ ರಸ, ಹಣ್ಣುಗಳ ರಸ್ಕಕಾಯಿಪಲ್ಯಗಳನ್ನು 
ಬಳಸಬಾರದು. .. 


ಮಲಬದ್ಧತೆ”: ಇದು ಮಲಬದ್ಧತೆಯ ಯುಗವೆಂದರೆ, ಯಾರೂ ಆಶ್ಚರ್ಯ 
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ಪಡಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ವಿಜ್ಞಾನ, ನಾಗರೀಕತೆಯಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಅಭಿವೃದ್ಧಿಯನ್ನು ಪಡೆದ 
ಅಮೇರಿಕಾದ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಗಮನಿಸಿದರೆ, ಇದನ್ನು ಮಲಬದ್ಧತೆಯ ಯುಗವೆಂದೇ 
ನಿರೂಪಿಸಬಹುದು. 


ಅಮೇರಿಕಾದಿಂದ ಹೊರಡುವ ಒಂದು ವೈದ್ಯಕೀಯ ಮಾಸಪತ್ರಿಕೆಯು, 
ಈ ವಿವರಗಳನ್ನು ಪ್ರಕಟಿಸಿದೆ : 1925ರಲ್ಲಿ ಅಮೇರಿಕಾದಲ್ಲಿ 45 ಕೋಟಿ 
ರೂಪಾಯಿಗಳ ಬೆಲೆಯುಳ್ಳ ವಿರೇಚನಕಾರಿ ಔಷಧಗಳು ಮಾರಾಟವಾಗಿವೆ. 
1952ರಲ್ಲಿ 50 ಕೋಟಿ, 1960ರಲ್ಲಿ 60 ಕೋಟಿ ರೂಪಾಯಿಗಳ ಬೆಲೆಯ 
ವಿರೇಚನಕಾರಿಗಳು ಮಾರಾಟವಾಗಿವೆ. ' 


ಇದೇ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಅಮೇರಿಕಾ ಮೆಟ್ರೋಪಾಲಿಟಿನ್‌ ಇನ್‌ಷ್ಯೂರೆನ್ಸ್‌ 
ಕಂಪೆನಿ ಈ ವಿವರಗಳನ್ನು ಪ್ರಕಟಿಸಿದೆ. 


6112 ಜನ ಪಾಲಿಸಿದಾರರನ್ನು ಡಾಕ್ಟರುಗಳು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿದಾಗ, ಶೇಕಡಾ 
60 ಮಂದಿಗೆ ಮಲಬದ್ಧತ, 12 ಮಂದಿಗೆ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ಇರುವುದು ಕಂಡು 
ಬಂದಿದೆ. 


ಅಮೇರಿಕದ ಒಬ್ಬ ಪ್ರಸಿದ್ಧ ಸಿವಿಲ್‌ ಸರ್ಜನ್‌ ತನ್ನ ಮೆಡಿಕಲ್‌ 


ರಿಪೋರ್ಟಿನಲ್ಲಿ ತನ್ನ ಹತ್ತಿರ ಬಂದ ರೋಗಿಗಳನ್ನು ನೂರಕ್ಕೆ 85 ಮಂದಿ 
ಮಲಬದ್ಧತೆಯಿಂದ ಬಾಧೆಪಡುತ್ತಿದ್ದರು ಎಂದು ಬರೆದಿದ್ದಾರೆ. 


ಈ ವಿಷಯಗಳನ್ನೆಲ್ಲಾ ಯೋಚಿಸಿ ನೋಡಿದರೆ, ಅಮೇರಿಕಾದಲ್ಲಿ 
ಮಲಬದ್ಧತೆಯು ಬಹುಸಂಖ್ಯಾತ ಜನರಿಗೆ ಇರುವುದರಿಂದ, ಅದನ್ನು ರೋಗವೆಂದು 
ಪರಿಗಣಿಸಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಪ್ರತಿ ರಾತ್ರಿಯೂ ಮಲಗುವ ಮೊದಲು ವಿರೇಚನಕಾರಿ 
ಚಾಕ್ಷೆಟ್‌ಗಳನ್ನು ತಿನ್ನುವುದು ಒಂದು ನಾಗರೀಕತೆಯಾಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಅದನ್ನು 
ನಾಗರೀಕತಾರೋಗ (Civilised Disease) ಎಂದು ಕರೆಯುವರು. 


ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿಯೂ ಕೂಡಾ, ನಗರ ವಾಸಿಗಳಲ್ಲಿ ನಾಗರೀಕತೆ 
ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಬೆಳೆದು, ಮಲಬದ್ಧತೆಯು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಂಡ ಬರುತ್ತಿದೆ. ನಾಗರೀಕತಾ 
ವ್ಯಾಮೋಹದಿಂದ ಆಹಾರ ವಿಹಾರ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸದೆ, ಕಾಫಿ, ಟೀ, 
ಹೆಂಡ, ಸಾರಾಯಿ, ಬ್ರಾಂದಿ ಮೊದಲಾದ ಉದ್ರೇಕಕರವಾದ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು 
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ಸೇವಿಸುವುದನ್ನು ಜನರು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ರಾತ್ರಿಯಲ್ಲಿ ತಡವಾಗಿ 
ಮಲಗುವುದು, ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಏಳುವುದು, ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿದೆ. ಹಗಲು 
ನಿದ್ದೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಪಿತ್ತಕೋಶ ಮತ್ತು ನರಮಂಡಲಗಳ ಬಲಹೀನವಾಗುತ್ತವೆ. 
ಹೆಚ್ಚು ಜನರಲ್ಲಿ ಮಲಬದ್ಧತೆ ಸ್ವಪ್ನಸ್ಟಲನಗಳು ಕಂಡು ಬರುತ್ತಿವೆ. ಡಾಕ್ಟರುಗಳು 
ಕೂಡ ಮಲಬದ್ಧತೆಯನ್ನು ಒಂದು ರೋಗವಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸುತ್ತಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಈ ಕಾಲವನ್ನು ಮಲಬದ್ಧತೆಯುಗ ಎನ್ನುವುದು ಅತಿಶಯೋಕ್ತಿಯಲ್ಲ. 


ಮಲಬದ್ಧತೆಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು: ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗದಿರುವುದು, 
ನೋವಿನಿಂದ ಆಗುವುದು ಮತ್ತು ವಿಸರ್ಜನೆಗಾಗಿ ಹೆಚ್ಚುಕಾಲ ಹಿಡಿಯುವುದು, 
ಮಲವು ಒಣಗಿ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗದಿರುವುದು, ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯ 
ನಂತರ ಕೂಡ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಏನೋ ಇದ್ದಂತೆ ಅನಿಸುವುದು, ಇವೆಲ್ಲವೂ 
ಮಲಬದ್ಧತೆಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು. ಮಲಬದ್ಧತೆಯನ್ನು ಇಂಗ್ಲೀಷಿನಲ್ಲಿ Constipation 
ಎನ್ನುವರು. ಇದರ ಅರ್ಥವನ್ನು ಅಕಾಲದಲ್ಲಿ ನೋವಿನಿಂದ ಮಲ 
ವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗುವುದು ಎಂದು ಮೆಡಿಕಲ್‌ ಡಿಕ್ಷನರಿಯಲ್ಲಿ ಬರೆದಿವೆ. 


ಸರ್ವೇರೊಗಾಃ ಮಲಾವಶಾ' : ಎಲ್ಲಾ ರೋಗಗಳಿಗೂ ಮಲಬದ್ಧತೆಯೇ 
ಮೂಲಕಾರಣವೆಂದು ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಯಷಿಗಳು ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ. 


ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಎಷ್ಟು ಸಲ ಆಗಬೇಕು? ಮೂಢನಂಬಿಕೆಯ ಜನರು, 
ಪ್ರತಿದಿನ ಒಂದು ಸಲ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯಾದರೆ ಸಾಕು ಎನ್ನುವರು. ಅದು 
ಸರಿಯಲ್ಲ. ಮಾನವನು ಧನಾಪೇಕ್ಷೆಯಿಂದ ಕೆಲಸಗಳ ವ್ಯಾಮೋಹದಲ್ಲಿ ಬಿದ್ದು 
ರಾತ್ರಿ ಹಗಲು ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಾ ಮಲವಿಸರ್ಜಯನ್ನೇ ಅಸಡ್ಡೆ ಮಾಡುತ್ತಿರುವನು. 
ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಆದರೆ, ಆಹಾರವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಸೇವಿಸಿ, 
ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿ ಇರಬಹುದು ಎಂಬ ವಿಷಯವೇ ಇಂದಿನ ನಾಗರೀಕತೆಗೆ 
ತಿಳಿಯದು. 


ಜನರು ದಿನಕ್ಕೆ ಅನೇಕ ಸಲ ತಿನ್ನುವುದೇ ಸರಿಯೆಂದು ಭಾವಿಸಿದ್ದಾರೆ. 
ಇಷ್ಟು ಸಲ ತಿಂದ ಮೇಲೆ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ ಎಂದು ಏಕೆ 
ತಿಳಿಯಲಿಲ್ಲವೋ ಅರ್ಥವಾಗದೆ ಇದೆ. ಎರಡು ಸಲ ಊಟ, ಎರಡು ಸಲ 
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ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯನ್ನು ತಪ್ಪದೆ ಮಾಡಬೇಕೆಂದು ವೇದಗಳಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದೆ. 


ಎರಡು ಸಲ ವಿಸರ್ಜನೆ, ಎರಡು ಸಲ ಶಿರಃಸ್ನಾನ, ಎರಡು ಸಲ 
ಪ್ರಾರ್ಥನೆ. ಎರಡು ಸಲ ಊಟ ಆರೋಗ್ಯವಂತನವಾದವನು ಸದಾ 
ಪಾಲಿಸಬೇಕಾದ ನಿಯಮಗಳೆಂದು ವೇದಗಳಲ್ಲಿ ನಿರ್ದೇಶಿಸಿದೆ. 


ಮಲಬದ್ಧತೆಗೆ ಕಾರಣಗಳು: 1. ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡಬೇಕೆಂಬ 
ಇಚ್ಛೆಯುಂಟಾದಾಗ ಕೆಲಸದಲ್ಲಿದ್ದು ಬಲವಂತವಾಗಿ ಅದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುವುದು. 2. 
ನಿಯಮಿತ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಊಟ ಮಾಡದೇ ಇರುವುದು. ತಿ. ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ನಿದ್ದೆ 
ಮಾಡದಿರುವುದು. 4. ರಾತ್ರಿ ನಿದ್ದೆ ಕೆಡುವುದು. 5. ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ 
ಅವಸರ ಪಡುವುದು. 6. ಅಗತ್ಯವಾದಷ್ಟು ನೀರು ಕುಡಿಯದೆ ಇರುವುದು. 7. 
ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡುವ ಸ್ಥಳವು ಶುದ್ಧವಾಗಿಲ್ಲದಿರುವುದು. 8. ಮಾನಸಿಕ ಚಿಂತೆ. ' 
9. ಕಾಫಿ, ಟೀ, ತಾಂಬೂಲ, ಸಿಗರೇಟ್‌, ಗಾಂಜಾ, ಹೆಂಡ, ಸಾರಾಯಿ, 
ಮೊದಲಾದ ಉದ್ರೇಕಕಾರಿ ವಸ್ತುಗಳ ಸೇವನೆ. 10. ಅಗತ್ಯವಾದುದಕ್ಕಿಂತ 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿಯೋ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿಯೋ ತಿನ್ನುವುದು. 11. ಹಸಿವು ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೂ 
ಅಭ್ಯಾಸ ಬಲದಿಂದ ತಿನ್ನುವುದು. 12. ಸಿಪ್ಪೆ ತೆಗೆದ ತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು, 
ಹೊಟ್ಟು ತೌಡುಗಳನ್ನು ತೆಗೆದು ಹಾಕಿದ ಧಾನ್ಯವನ್ನು ತಿನ್ನುವುದು. 13. ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಅಗಿಯದೆ ನುಂಗುವುದು. 14. ಅಪಥ್ಯಕರ ಭೋಜನ. 15. ಅತಿ ಸಂಭೋಗ. 
16. ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡದಿರುವುದು. 17. ಸೋಮಾರಿತನ. 18. ನಿದ್ದೆಯಿಂದ 
ತಡವಾಗಿ ಏಳುವುದು. 19. ತರಕಾರಿ ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ತಿನ್ನುವುದು. 
20. ಸಕ್ಕರೆ, ಮಿಠಾಯಿ, ಖಾರ, ಉಪ್ಪಿನಕಾಯಿ ಇವುಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ತಿನ್ನುವುದು. 


ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳು : ಆಹಾರ-ಕುಟ್ಟಿದ ಅಕ್ಕಿ, ಬೀಸುವ ಕಲ್ಲಿನಲ್ಲಿ ಬೀಸಿದ 
ಹಿಟ್ಟಿನಿಂದ ಮಾಡಿದ ರೊಟ್ಟಿಗಳು, ಸಿಪ್ಪೆಯಿಂದ ಕೂಡಿದ ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಬೇಯಿಸಿ 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ತಿನ್ನುವುದು, ಹಾಲು ಕುಡಿಯದೆ ಮಜ್ಜಿಗೆಯನ್ನು ಬಳಸುವುದು, ಅವರವರ 
ಆರ್ಥಿಕ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ ಆಯಾ ಯತುಗಳಲ್ಲಿ ದೊರೆಯುವ ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು 
ಸೇವಿಸುವುದು, ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಎರಡು ಸೇರಿಗೆ ಕಡಿಮೆಯಿಲ್ಲದೆ ನೀರನ್ನು 
ಕುಡಿಯುವುದು. 
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ಉಪವಾಸ: ವಾರಕ್ಕೊಂದು ಸಲ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿದು, ಉಪವಾಸ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಉಪವಾಸವೆಂದರೆ ಪ್ರತಿದಿನವೂ ತಿನ್ನುವ ಆಹಾರವಲ್ಲದೆ ಹಾಲು, 
ಹಣ್ಣು ಮತ್ತು ಸಿಹಿ ತಿಂಡಿಗಳನ್ನು ತಿನ್ನುವುದಲ್ಲ. ಉಪವಾಸವೆಂದರೆ 24 ಗಂಟೆಗಳ 
ಕಾಲ ನೀರನ್ನು ಮಾತ್ರವೇ ಕುಡಿದು ಇರಬೇಕು. ಅಥವಾ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ ಇಲ್ಲವೇ 
ತಿಳಿಯಾದ ಮಜ್ಜಿಗೆಯನ್ನು ಮಾತ್ರ ಕುಡಿಯಬೇಕು. 


ವ್ಯಾಯಾಮ: ಸ್ತ್ರ, ಪುರುಷ, ಬಾಲ, ವೃದ್ಧರೆಲ್ಲರೂ ಮಲಬದ್ಧತೆಯನ್ನು 
ಹೋಗಲಾಡಿಸಲು ಯೋಗಾಸನಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಪ್ರಾತಃಕಾಲ 
ಯೋಗಾಸನಗಳನ್ನು, ಸಾಯಂಕಾಲ ನಡಿಗೆಯನ್ನು ತಪ್ಪದೆ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಉಪಶಮನ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳು: ಸ್ವಲ್ಪ ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಲಬದ್ಧತೆಯಾದರೆ ಉಗುರು 
ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರಿನಿಂದ ಎನಿಮಾ, ಕಟಿಸ್ನಾನ, ಮಣ್ಣಿನ ಪಟ್ಟಿಗಳು,ಹೊಟ್ಟೆಯ 
ಮೇಲೆ. ಬಿಸಿ ನೀರನ್ನು ಕಾಯಿಸುವುದು, ಇವುಗಳನ್ನು, ಅಗತ್ಯವನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ 
ಮಾಡಬೇಕು. 


ಅತಿಸಾರ: ಪದೇ ಪದೇ ತೆಳುವಾಗಿ ನೀರಿನಂತೆ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ 
ಯಾಗುವುದನ್ನು ಅತಿಸಾರ (Diarrhoea) ಎನ್ನುವರು. 


ಕಾರಣಗಳು : ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಮಲಗಳು ಸೇರಿದಾಗ, ಅಲ್ಲವೆ ಶರೀರದಲ್ಲಿ 
ಯಾವ ಕಾರಣದಿಂದಲಾದರೂ ವಿಷ ಪ್ರವೇಶವಾದಾಗ, ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಕ್ರಿಮಿಗಳು 
(Bacteria) ಪ್ರವೇಶಿಸಿದಾಗ. ತನಗೆ ಒದಗಿದ ಆಪತ್ತಿನಿಂದ ತನ್ನನ್ನು ತಾನು 
ರಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಶರೀರವು ಈ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತೆ. ಈ 
ವಿರೇಚನಗಳ ಮೂಲಕ ಒಳಗೆ ಸೇರಿದ ಮಾಲಿನ್ಯಗಳನ್ನು ವಿಸರ್ಜಿಸಿ ಶರೀರವು 
ಆತ್ಮ ರಕ್ಷಣೆಯನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಗಟ್ಟಿಯಾದ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಿದಾಗ, ಹಬ್ಬದ ಅಥವಾ 
ವಿಶೇಷ ಔತಣಗಳನ್ನು ಮಾಡಿದಾಗ, ಯತು ಪರಿವರ್ತನೆಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅಂದರೆ 
ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ಈ ವ್ಯಾಧಿ ಬರುವುದು. 


ದೈನಂದಿನ ರೋಗಗಳು 37 


ತಂಗಳು ಅಡಿಗೆ ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ, ಕೊಳೆತ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ, 
ಅಶುದವಾದ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ, ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ವಿಷಪದಾರ್ಥಗಳು 
ಸೇರಿದಾಗ ಕೂಡ, ಈ ವ್ಯಾಧಿಯು ಬರುವುದು. ಯಾವುದೇ ಕಾರಣವಾದರೂ, 
ಶರೀರವು ಆತ್ಮರಕ್ಷಣೆಗೆ ತನ್ನಲ್ಲಿರುವ ರಸಧಾತುವನ್ನೆಲ್ಲಾ ವಿಸರ್ಜಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನದಲ್ಲಿ 
ಕೂಡಾ ಅತಿಸಾರವು ಉಂಟಾಗಬಹುದು. 


ಲಕ್ಷಣಗಳು: ರೋಗದ ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ವಾಂತಿಗಳು ಕೂಡ ಆಗಬಹುದು. 
ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿರುವ ಮಲ ಪದಾರ್ಥಗಳು ವಾಂತಿಗಳ ದ್ವಾರ ತಳ್ಳಲ್ಪಡುವುವು. 
ವಾಂತಿಯೊಂದಿಗೆ, ಭೇದಿಗಳು ಮಾತ್ರ ಆಗುವುದುಂಟು. ಕೆಲವು ಸಮಯಗಳಲ್ಲಿ 
ಅಮಿತವಾಗಿ ಮಲಗಳು ಸೇರಿ ವಿಸರ್ಜನೆಯು ಅಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದು. ಅಂತಹ 
ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಕರುಳು ಕ್ರಿಮಿಗಳ ಚಲನ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿ, ಮಲಗಳನ್ನು 
ಹೊರಗೆ ತಳ್ಳುವುದು. ಆಗ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ನೋವು ಉಂಟಾಗುವುದು. ಕೆಲವರ 
ಕರುಳುಗಳಲ್ಲಿ ಜೀರ್ಣವಾಗದೆ ಉಳಿದಿರುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳು ಕೊಳೆತು, 
ವಾಯವು ಉತ್ಪನ್ನವಾಗಿ ಹೂಟ್ಟೆಯ ಉಬ್ಬರ ಬರುವುದು. ಈ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ಶರೀರವು ಎಂತಹ ಆಹಾರವನ್ನಾದರೂ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳದೆ ನಿರಾಕರಿಸುವುದು. ನಾಲಿಗೆ 
ಬೆಳ್ಳಗಿದ್ದು, ಬಾಯಿ ವಾಸನೆಬರುವುದು. ತಲೆನೋವು, ಉಸಿರಾಟದಲ್ಲಿ ಕೆಟ್ಟವಾಸನೆ, 
ಬಲಹೀನತೆ, ಕೆಲವರಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಜ್ವರ ಕೂಡಾ ಬರುವುದುಂಟು. ಈ ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು 
ಅನುಸರಿಸಿ, ಈ ರೋಗವು ಯಾವ ಒಂದು ಅಂಗಕ್ಕೂ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ್ದಲ್ಲವೆಂದೂ, 
ಶರೀರವೆಲ್ಲವೂ ಮಾಲಿನ್ಯಗಳಿಂದ ತುಂಬಿದೆಯೆಂದೂ ತಿಳಿಯಬೇಕು. 


ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ಶರೀರದಲ್ಲಿನ ಮಲಗಳು ವಿಸರ್ಜಿಸಲ್ಪಡುವರೆಗೂ ಭೇದಿಗಳು 
ಆಗುವುವು. ಯಾವ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಯೇ ಆಗಲಿ, ಈ ವಿರೇಚನಗಳನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುವುದು 
ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲ. ಹಾಗೆ ನಿಲ್ಲಿಸಿದರೆ, ಹೊರಗೆ ಹೋಗಬೇಕಾದ ಮಾಲಿನ್ಯಗಳು 
ಒಳಗೇ ನಿಂತು, ಶರೀರದ ಅವಯವಗಳನ್ನು ನಾಶಪಡಿಸುವುವು. 


ಹೊಟ್ಟೆಯು ಯಾವಾಗಲೂ ಬಿಸಿಯಾಗಿರುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ಕೈಯನ್ನಿಟ್ಟು ಆಗಾಗ ನೋಡಬೇಕು. ಅಗತ್ಯವಾದರೆ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ 
ಸಾಯಂಕಾಲಗಳಲ್ಲಿ ಬಿಸಿನೀರಿನ ಚೀಲದಿಂದ ಕಾಪಡವನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು. 
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ಎರಡು ವೇಳೆಗಳಲ್ಲಿ ಕಟಿಸ್ನಾನ ಮಾಡಿಸುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಹೊಟ್ಟೆಯು 
ತಣ್ಣಗಿದ್ದರೆ, 10 ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಕಾಪಡವನ್ನು ಕೊಟ್ಟು ನಂತರ ಕಟಿಸ್ನಾನ 
ಮಾಡಿಸುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಸ್ನಾನದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಕಾಲುಗಳು ತಣ್ಣಗಿದ್ದರೆ 
ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ಇರಿಸುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. 


ಭೇದಿಗಳು ಆಗುವಾಗ ಎನಿಮಾ ಕೊಡುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ತಾವಾಗಿಯೇ 
ವಿರೇಚನಗಳು ಆಗುತ್ತಿರುವಾಗ, ಎನಿಮಾ ಕೊಡಬೇಕಾದ ಅಗತ್ಯವಿಲ್ಲ ಎಂಬ 
- ಬಾವನೆಯು ಅವಿವೇಕ. ಎನಿಮಾದಿಂದ ದೊಡ್ಡ ಕರುಳುಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರಿದ ಮಲವು 
ಹೊರಗೆ ಬರುತ್ತದೆ, ನೋವು ಕಡಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ರೋಗಿಯು ಸಹಿಸುವಷ್ಟು 
ಬಿಸಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಎರಡು. ವೇಳೆಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಎನಿಮಾ ಮಾಡಬೇಕು. ಭೇದಿಗಳು 
ನಿಲ್ಲದೆ ಆಗುತ್ತಿದ್ದು, ಚಳಿಗಾಳಿಯಿದ್ದರೆ, ಹದಿನೈದು ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಬಿಸಿನೀರಿನ 
ಪಾದಸ್ನಾನ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಇಲ್ಲವೇ ಕಂಬಳಿಯನ್ನು ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ಹೊದೆಸಿ, 
ಬಿಸಿನೀರಿನ ಚೀಲದಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಕಾಪಡವನ್ನು ಹತ್ತು ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ 
ಕೊಟ್ಟರೆ, ಚಳಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ರೋಮಕೂಪಗಳು ಮುಚ್ಚಿಕೊಂಡಾಗ, 
ಶರೀರವು ತನ್ನಲ್ಲಿರುವ ವಿಷವನ್ನು ಕರುಳುಗಳ ಮೂಲಕ ವಿಸರ್ಜಿಸುವುದು. ಆಗ 
ಬಿಸಿ ನೀರಿನ ಪಾದಸ್ನಾನ ಅಥವಾ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಬಿಸಿನೀರಿನ ಕಾಪಡವನ್ನು ಕೊಟ್ಟು 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ಹೊದಿಸುವುದರಿಂದ ಬೆವರು ಬಂದು, ರೋಮಕೂಪಗಳು ತೆರೆಯಲ್ಪಟ್ಟು, 
ಉಪಶಮನವಾಗುವುದು. ರೋಗಿಯು ಬಲಹೀನವಾಗಿ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಆವಿಯ 
ಸ್ನಾನದಿಂದ ಬೆವರು ಬರುವಂತೆ ಮಾಡುವುದು ಬಹಳ ಉಪಯೋಗಕರ. 


ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಅತಿಸಾರದೊಂದಿಗೆ, ವಾಂತಿಯು ಕೂಡಾ ಆಗುವುದುಂಟು. 
ಭೇದಿಗಳನ್ನು ಹೇಗೆ ನಿಲ್ಲಿಸಬಾರದೋ ಅದೇ ರೀತಿ ವಾಂತಿಗಳನ್ನು ಕೂಡಾ 
ನಿಲ್ಲಿಸಬಾರದು. ವಾಂತಿಯ ಸೂಚನೆಯು ಕಂಡಾಗ ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಉಗುರು . 
ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ಬಿಸಿ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿದು, ವಾಂತಿಯಾಗಲು ಶರೀರದೊಂದಿಗೆ 
ಸಹಕರಿಸಬೇಕು. ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರನ್ನು ಮಾತ್ರ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಹೆಚ್ಚು 
ಬಿಸಿಯಾಗಿರುವ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿದರೆ ವಾಂತಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ವಿಷಯವನ್ನು 
ಮರೆಯಬಾರದು. ವಾಂತಿಯಲ್ಲಿ ಹಳದಿಯ ನೀರು ಮಾತ್ರವೇ ಬಂದರೆ, ಅಂತಹ 
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ವಾಂತಿಗಳನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. ಅಂತಹ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಮಂಜುಗಡ್ಡೆಯನ್ನು ರೋಗಿಯು 
ಬಾಯಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಂಡರೆ, ವಾಂತಿಗಳು ನಿಲ್ಲುವುವು. ಅಥವಾ ತಣ್ಣೀರು ಕುಡಿದರೆ 
ವಾಂತಿ ನಿಲ್ಲುವುದು. ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ಒಂದು ತೇವದ ಕಟ್ಟನ್ನು ಕಟ್ಟಿದರೆ 
ವಾಂತಿಯು ನಿಲ್ಲುವುದು. ವಾಂತಿಯಾಗುವಾಗ ರೋಗಿಗೆ ಚಳಿಚಳಿಯಾಗಿದ್ದರೆ, 
ಹೊಟ್ಟಿಗೆ ಬಿಸಿನೀರಿನ ಕಾಪಡವನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು. 


ಎರಡು ವೇಳೆಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಮೈಯನ್ನೆಲ್ಲಾ ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರಿನಿಂದ 
ಒರೆಸಿ ತಲೆಯನ್ನು ತೊಳೆಯಬೇಕು. 


ರೋಗಿಗೆ ಸುಖನಿದ್ದೆ ಬರುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು. ನಿದ್ದೆಗಾಗಿ ಅತಿಸಾರ 
ರೋಗದಲ್ಲಿ ಅಫೀಮನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವರು. ಇದರಿಂದ ಭೇದಿಗಳು ನಿಲ್ಲುವುವ. 
ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಆದರೆ ನಂತರ ಅತಿಯಾದ ಮಲಬದ್ಧತೆ 
ಉಂಟಾಗುವುದು. ವಿಸರ್ಜಿಸಲ್ಪಡಬೇಕಾದ ಅನೇಕ ವಿಷಗಳು ಒಳಗೇ ನಿಂತು 
ಒಳಗಿನ ಅವಯವಗಳೆಲ್ಲವೂ ಹಾಳಾಗಿ ಅನೇಕ ದೀರ್ಫ ರೋಗಗಳು ಬರುವುವು. 


ಪಥ್ಯ : ಅತಿಸಾರ ವ್ಯಾಧಿಯಲ್ಲಿ ಶರೀರವು ಆತ್ಮರಕ್ಷಣೆಯ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ 
ತೊಡಗಿ, ಒಳಗಿನ ವಿಷಗಳನ್ನು ಹೊರಗೆ ತಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಯಾವ 
ಆಹಾರವನ್ನೂ ಸ್ವೀಕರಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಬಲಾತ್ಕಾರವಾಗಿ ಏನನ್ನಾದರೂ ಸೇವಿಸಿದರೆ, 
ಅದು ಶರೀರದಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲದೆ ವಾಂತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ರೋಗದ ಪ್ರಾರಂಭ 
ದೆಸೆಯಲ್ಲಿ ಯಾವ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೂ,ಅದು ವಿಷರೂಪವನ್ನು 
ಧರಿಸುವುದು ಹೊಟ್ಟೆ ಮತ್ತು ಕರುಳುಗಳಲ್ಲಿ ಉತ್ತೇಜನ ಉಂಟಾಗಿ ನೋವು 
ಹೆಚ್ಚುವುದು. 


ಆದ್ದರಿಂದ ಈ ವ್ಯಾಧಿಯಲ್ಲಿ 24 ಗಂಟೆಗಳಿಂದ 48 ಗಂಟೆಗಳವರೆಗೆ 
ಶುದ್ಧವಾದ ನೀರನ್ನು ಮಾತ್ರವೇ ಕುಡಿದು ಉಪವಾಸವಿರಬೇಕು. ಸಹಜವಾದ 
ಹಸಿವು ಹುಟ್ಟುವವರೆಗೂ ಯಾವ ಆಹಾರವನ್ನೂ ತಿನ್ನಬಾರದು. 


ಪ್ರತಿ ವಿರೇಚನದಲ್ಲಿಯೂ, ಶರೀರದ ರಸಧಾತುವು ಹೊರಗೆ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ತಪ್ಪದೆ ನೀರನ್ನಾಗಲಿ, ನಿಂಬೆಯ ರಸವನ್ನು ಸೇರಿಸಿದ ನೀರನ್ನಾಗಲಿ, 
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ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರನ್ನು 
ಕುಡಿಯುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾದ ಹಸಿವು ಹುಟ್ಟಿದರೆ ರೋಗಿ ಪಥ್ಯವನ್ನು 
ಅನುಸರಿಸಬಹುದು. ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಮಲಬದ್ಧತೆಯು ಉಂಟಾಗುವ ಯಾವ 
ಆಹಾರವನ್ನೂ ಕೊಡಬಾರದು. ಮೊದಲು ಏಳನೀರು ಅಥವಾ ಹಾಲು ಒಡೆದ 
ನೀರನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು. ನಂತರ ತೆಳುವಾದ ಗಂಜಿ, ಮಜ್ಜಿಗೆಯನ್ನು ಕಲಸಿ 
ಸೇವಿಸಬಹುದು. ಹೀಗೆ ಮಾಡಿದರೆ ಈ ವ್ಯಾಧಿಯ. 2-3 ದಿನಗಳಲ್ಲಿಯೇ 
ಗುಣವಾಗುವುದು. ವ್ಯಾಧಿಯು ಗುಣವಾದ ಕೂಡಲೇ ಆತುರದಿಂದ 
ಅಧಿಕಾಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು. ಹೀಗೆ ಮಾಡಿ ಅಪಥ್ಯ ಮಾಡಿದರೆ ವ್ಯಾಧಿಯು 
ಮರುಕಳಿಸಬಹುದು. ಒಂದು ವಾರದವರೆಗೆ ಅರ್ಧ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಅನ್ನ, ಸುಲಭವಾಗಿ 
ಜೀರ್ಣವಾಗುವ ತರಕಾರಿಗಳು, ಮಜ್ಜಿಗೆ, ತೆಳುವಾದ ಗಂಜಿಯನ್ನು ಮಾತ್ರ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


(ಒಂದೆರಡು ವಾರಗಳು ತುಪ್ಪ, ಎಣ್ಣೆ, ಜಿಡ್ಡು ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಹಾಲು, 
ಕೆನೆ, ಸಿಹಿತಿಂಡಿಗಳು,ಖಾರ, ಗಡ್ಡೆಗಳು, ಹುರಿದ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಮುಟ್ಟಬಾರದು. 
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಇವುಗಳನ್ನು ಬಿಡಲಾರದವರಿಗಾಗಿ ಈ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯನ್ನು 
ಕೊಡಲಾಗಿದೆ). 


ಈ ಕೆಳಗಿನ ದಿನಚರಿಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿದರೆ, ಒಂದೆರಡು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ 
ವ್ಯಾಧಿಯು ಗುಣವಾಗುವುದು. 


ಪ್ರಾತಃಕಾಲ 4 ಗಂಟೆಗೆ ನಿದ್ದೆಯಿಂದ ಏಳುವುದು, ಉಷಃಸ್ನಾನ, ಕಾಲ 
ಕೃತ್ಯಗಳು. 4-30 ಗಂ. : ಪ್ರಾರ್ಥನೆ. 


5-00 ಗಂ. : ಬುಣ್ಣಿನ ಪಟ್ಟಿ, 10-15 ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಕಟಿಸ್ನಾನ 
(ಹೊಟ್ಟೆಯು ತಣ್ಣಗಿದ್ದರೆ 15ನಿಮಿಷಗಳು ಬಿಸಿನೀರಿನ ಕಾಪಡವನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು), 
ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರಿನಿಂದ ಎನಿಮಾ. 


1-00 ಗಂ. : ಬಿಸಿನೀರಿನ ಪಾದಸ್ನಾನ ಹತ್ತು ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ, ಇಲ್ಲವೇ 
ತೇವದ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಶರೀರವನ್ನು ತೊಳೆದು, ತಲೆಯನ್ನು ತೊಳೆಯುವುದು. 
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4-00 ಗಂ. :15ನಿ. ಮಣ್ಣಿನಪಟ್ಟಿ, ಕಟಿಸ್ನಾನ 15 ನಿಮಿಷಗಳು. 
5-00 ಗಂ. : ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಎನಿಮಾ. 
6-00 ಗಂ. : ಶರೀರವನ್ನೆಲ್ಲಾ ಒರೆಸಿ, ತಲೆಯನ್ನು ತೊಳೆಯಬೇಕು. 
7-00 ಗಂ. : ಪ್ರಾರ್ಥನೆ. 
9-00 ಗಂ. : ನಿದ್ದೆ. 


ಈ ರೋಗಿಯು ಗಂಟೆಗೊಂದು ಸಲ ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರನ್ನು 
ere ಹಾಗೆ ಮಾಡಿದರೆ, 24-40 ಗಂಟೆಗಳಲ್ಲಿ ಎಂತಹ 
ಅತಿಸಾರವಾದರೂ ಗುಣವಾಗುವುದು. ಗುಣವಾದ ನಂತರ ಒಂದೆರಡು ದಿನಗಳು 
ಎಚ್ಚರಿಕಯಿಂದ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಸುಖಾರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಸುಭಾಷಿತಗಳು 


1) ಸರಿಯಾದ iid ಜ್‌ ಕಾಪಾಡುತ್ತದೆ. ಸರಿಯಿಲ್ಲದ 
ಆಹಾರವು ರೋಗಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 

2) - ಹಸಿವಾದಾಗ ಮಾತ್ರ « ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 

ತಿ) ಎಲ್ಲ ವಿಷಯದಲ್ಲೂ ಗಮನಿಸಬೇಕಾದ ಮುಖ್ಯ ಅಂಶವೆಂದರೆ ಹಿತ 


4) ಮುಪ್ರಿನಲ್ಲಿನ ರೋಗಗಳು ಮುಪ್ಪಿನಿಂದ ಬಂದವಲ್ಲ ಅವು ಅಕ್ರಮ 
ಠೀವನದಿಂದ ಬಂದವು. 

) ನಿಮ್ಮ ಒಳ್ಳೆ ಆಹಾರಾಭ್ಯಾಸಗಳಿಂದ ಒಳ್ಳೆ ವ್ಯಕ್ತಿತ್ತ ಬರುತ್ತದೆ. 

) ದಣಿವನ್ನು ಸಮತೋಲನ ಆಹಾ ುರದಿಂದ ಎದುರಿಸಿ 

1) “ಎಂದೂ ಅಧಿಕ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಬಾರಹು. 

) ಎರಡು ಊಟಗಳ ಮಧ್ಯೆ ಕನಿಷ್ಠ ಪಕ್ಷ ನಾಲ್ಕೆದು ಗಂಟೆಗಳ 
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ವಿಶ್ರಾಂತಿಯನ್ನು ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಕೊಡಬೇಕು. 

ದೇಹದಲ್ಲುಂಟಾಗುವ ಕಾಯಿಲೆಗಳನ್ನು ಗುಣಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು 
ದೇವರು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಶರೀರಕ್ಕೂ ಕೊಟ್ಟಿರುತ್ತಾನೆ. 

ನಿರ್ಮಲವಾದ ಗಾಳಿ, ಶುದ್ಧವಾದ ನೀರು, ಮಿತವಾದ ಆಹಾರ ಇವು 
ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುವ ಸಾಧನಗಳು. 

ಬುದ್ಧಿ ಚುರುಕಾಗಲು ತಕ್ಕ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಒಂದು ಸಾರಿ ತಿನ್ನುವವನು ಯೋಗಿ, ಎರಡು ಸಾರಿ ತಿ ನ 
ಭೋಗಿ, ಮೂರು ಸಾರಿ ತಿನ್ನುವವನು ರೋಗಿ ಮತ್ತು ನಾಲ್ಕು ಸಾರಿ 
ತಿನ್ನುವವನು ಮೃತ್ಯುವನ್ನು ಸ್ವಾಗತಿಸುವವನಾಗುತ್ತಾನೆ. 

ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮಾಡುವ ವ್ಯಾಯಾಮ ಆರೋಗ್ಯದ ಬೀಜ ಮಂತ್ರ. 
ಅಗತ್ಯಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ತಿನ್ನಬಾರದು. 

ದೇಹಕ್ಕೆ ದಣಿವು, ಮನಸ್ಸಿಗೆ ದುಃಖ. ಉದ್ರೇಕಗೊಂಡಿದ್ದಾಗ ಊಟ 
ಮಾಡಬಾರದು. 

ಮಾಡಿದ ಊಟದಿಂದ ಅಸ್ವಸ್ತತೆಯಿದ್ದಾಗಿ ಮುತ್ತೆ ಊಟ 
ಮಾಡದಿರುವುದು ಲೇಸು. 

ಆಹಾರವಿಲ್ಲದೆ ಒಬ್ಬ ಸಾಯುತ್ತಿದ್ದರೆ ಅತಿ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಹತ್ತು ಸಾವಿರ 
ಜನ ಸಾಯುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. 

ದೇಹಶ್ರಮದ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವಾಗ ಕಡಿಮೆ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿ ಹೆಚ್ಚು 
ಪಾನೀಯಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 

ಪ್ರೋಟ್ರೀನ್‌ ಮತ್ತು ಮಾಂಸಾಹಾರಗಳನ್ನು ಅತಿಯಾಗಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ 
ರೋಗಗಳು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವುವು. 

ಜೇನುತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ತೇಯ್ದ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿಯು ಕೆಮ್ಮು ಮತ್ತು ಆಸ್ತವ ಕ್ಕೆ 
ದಿವ್ಯೌಷಧ. 

ಆಹಾರದ ಒತ್ತಡವೇ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡಕ್ಕೆ ಕಾರಣ. 

ಬೆಳಗಿನ ಹೊತ್ತಿನ ಉಪಾಹಾರವನ್ನು ವರ್ಜಿಸಿರಿ. 

ಘನ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ತಿನ್ನಿರಿ ಹಾಗೂ ದ್ರವ ಪದಾರ್ಥವನ್ನು ಕುಡಿಯಿರಿ.. 
ಊಟಕ್ಕಿಂತ ಅರ್ಧ, ಗಂಟೆ ಮುಂಚೆ, ಹಾಗೂ ಊಟವಾದ ಎರಡು 
ಗಂಟೆಯ ನಂತರ ನೀರು ಕುಡಿಯಿರಿ. 


25) 
26) 
27) 


28) 
29) 


30) 
31) 
32) 


37) 


42) 


43 


ಗ 


ಆಹಾರವೇ ಔಷಧಿ. 

ರೋಗದ ಕಾರಣ ತಿಳಿದರೆ ಮಾತ್ರ ರೋಗದ ನಿರ್ಮೂಲನೆ ಸಾಧ್ಯ. 
ಹಾರ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಲು ಗಡಿಯಾರದತ್ತ ನೋಡಬೇಡಿ. ನಿಮ 

ಹೊಟ್ಟೆಯೇ ಗಡಿಯಾರದ ಯಂತ್ರ. 

ಹಸಿವಿಲ್ಲದಾಗ ಊಟ ಮಾಡಬೇಡಿ. 

ಮಾಡಿದ ಊಟ ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾದ ಮೇಲೆ ಮತ್ತೆ ಊಟ 

ಮಾಡಬೇಕು. 


ರ 
ಸರಳ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ರೋಗಗಳು ಗುಣವಾಗುವಂತಿ ರೆ ಕಷ್ಟಕರ ಪ್ರಯತ್ನ 
ಬೇಡ. 
ಹೆಚ್ಚು ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವವರು ಹೆಚು ಐ ು ರೋಗಗಳಿಗೆ ಬಲಿಯಾಗುತ್ತಾರೆ. 
ಒಳ್ಳೆಯ ಪಾನೀಯವೆಂದರೆ ಶುದ್ಧ ನೀರು, ಹಣ್ಣನ ರಸ ಮತ್ತು 
ತಂಗಳ ತಯಾರಿಸಿದ ಸೂಪ್‌. 
ಊಟ ಮಾಡಲೇಬೇಕೆನಿಸಿದಾಗ ಮಾತ್ರ ಊಟ ಮಾಡಬೇಕು. 


\ 
ಸ ಬಂ ಆಹಾರ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಫಟಾ: . 


“ಖಿ ಲ್‌ 
ಎವಿ ನಿಲ od ಸಣ್ಣಗೆ ನಿಷ ಜಾಧವ ಈ ಎದೆ ೧೧ ಇನ) ಪಿ.ಕೆ ನಳ್ಳಿ ಬಾನೆ ಬ 
ಆರಿಸಿಕೊಳ ಬೀಕು: ಮತಂ ಉಬ್ಬಿ WYER er SSSA ಬ್ರಾಠ್ರೈಅ 
ನ್ನ pa ಪೆ ಇತ್‌ 1 
a ಇಸಾಸಾನ್ಸಾ ೧-೧ 
ಸಹಜಷಾಗಿರಿ ಬೇಕು 
ಕ EA “Nr eo ವ 
“dM. VS oY ಅ SSN oj ರ SIE NY PWS WYICSU WN 
ಆ ವಲ ಅಧಿ 

ಗಿ! ೨) ಗಡ್‌್‌್ಪ — ಗಾಡಾ ಜಬ! ee _ ಹಾಡ್‌ ಸವ ಸಾಹಾ ಎ ತಾ ಸಾಗ ಪರಾಗ ಗಾಗ! 

ಯೋ ಜೊತ ಪ, ಧು ಆಲೆ! ಗಳನ್ನು I Vudu ನಣಳದಿರುವುದು 
— 


ಆರೋಗ್ಯದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲವಂದು ತ್ಯಜಿಸಿದ 
ಪದಾರ್ಥಗಳಿಗಾಗಿ ವೃಥ ಪಡಬಾರದು. 


43) 
44) 
45) 
46) 


47) 
48) 


49) 


50) 


51) 
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ಹಣ್ಣಿನ ರಸಗಳೊಂದಿಗೆ ಆಗಾಗ ಮಾಡುವ ಉಪವಾಸವು ನಿಮ್ಮ 
ಆರೋಗ್ಯದಲ್ಲಿ ಆಶ್ಚರ್ಯಕರ ಬದಲಾವಣೆ ನೀಡುತ್ತದೆ. 
ತಿನ್ನುವುದಕ್ಕೋಸ್ಕರವೇ ತಿನ್ನಬಾರದು, ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕಾಗಿ ತಿನ್ನಬೀಕು. 
ಆರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಜೀರ್ಣವೇ ಸುಖಕರವಾದ ಜೀವನ. 

ಮನುಷ್ಯ ತಾನು ತಿನ್ನುವ ಅರ್ಧ ಆಹಾರದ ಮೇಲೆ ಜೀವಿಸಿದರೆ 


ವೈದ ಉಳಿದರ್ಧ ಆಹಾರದ ಮೇಲೆ ಜೀವಿಸುತ್ತಾನೆ. 


ಔಷಧಿಗಳೂ ಎರಡು ಪರಿಣಾಮ 
ೋೀಗಿಗೆ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾಗಿ, 


ಇ ಅವ ಕ್ಷಾತ್ರ 
ಇನ್ನೊಂದನ್ನು ನೀವು ಪಡೆಯಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಎಲ್ಲ ಔಷಧಿಗಳೂ ರೋಗವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ 
ಹೊಂದಿರುವುದರಿಂದ ಎಲ್ಲ ಸಮಯದಲ್ಲೂ ಅವನ್ನು ಬಿಡಬೇತು. 
ಸೂರ್ಯನ ಬೆಳಕು, ಸ್ವಚ್ಛವಾದ ಗಾಳಿ, ಶುದವಾದ ನೀರು, ವಿಶ್ರಾಂತಿ, 
ವ್ಯಾಯಾಮ, ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಆಹಾರ, ಮನಸ್ಸಿನ ಪ್ರಸನ್ನತೆ ಇವೇ 
ಪ್ರಕೃತಿದತ್ತವಾದ ಔಷಧಿಗಳು. 

ಪ್ರಕೃತಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯು ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಆರೋಗ್ಯದಿಂದಿರಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಸರಿಯಾದ ಪರಿಸರವನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. 
ಅಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಆಹಾರಗಳು ಮನುಷ್ಯನ ಆಯುಸ್ಸನ್ನು ಕಡಿಮೆಗೊಳಿಸುತ್ತವೆ. 
ಗೋಧಿ ಹಿಟು ಎಲ್ಲ ಆಹಾರಕ್ಕಿಂತ ಉತ್ತಮವಾದುದು. 

ತಲೆ ಕೆಟ್ಟಿರುವಾಗ, ಮನಸ್ಸು ಹುಚ್ಚೆದ್ದಿದ್ದಾಗ, ದುಃಖವು ತುಂಬಿರುವಾಗ 
ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಬಾರದು. ಸಂತೋಷದಿಂದಿರುವಾಗ ಮಾತ್ರ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. 

ನಿಮ್ಮ ಹೂಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಹಲ್ಲಿಲ್ಲದಿರುವುದರಿಂದ ಆಹಾರವನ್ನು ಬಾಯಲ್ಲಿಯೇ 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅಗಿಯಬೇಕು. 


೦ತಿ 


ಪಂಚತಂತ್ರಗಳು 


ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಸಲ ಮಾತ್ರ ಊಟ ಮಾಡಬೇಕು. 
ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಸೇರುಗಳಿಗೆ ಕಡಿಮೆಯಿಲ್ಲದೆ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಕು. 
ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಒಂದೂ ಘಂಟೆಯಕಾಲ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಎರಡು ಸಲ ಇಷ್ಟದೇವತಾ ಪ್ರಾರ್ಥನೆಯನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. 
ವಾರದಲ್ಲಿ ಒಂದು ದಿನ ತಪ್ಪದೆ ಉಪವಾಸ ಮಾಡಬೇಕು. 


ರ್ನ ರ ರೇ 


ಕರ್ನಾಟಕ ಪ್ರಕೃತಿ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ಪ್ರಚಾರ ಟ್ರಸ್ಟ್‌ (ರಿ.) 
ಪ್ರಕೃತಿ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ಆಸ್ಪತ್ರೆ 


ಬೆಂಗಳೂರು 


ಕೇಂದ್ರ ರಾಷ್ಟ್ರ ಪ್ರಭುತ್ವಗಳ ಸಹಾಯ ಹೊಂದಿದ ಕರ್ನಾಟಕದ 
ಆದರ್ಶವಾದ ಮೊದಲನೆಯ ಸಂಸ್ಥೆ. 


ಆಪರೇಷನ್‌. ಇಂಜಕ್ಷನ್‌ ಅಥವಾ ಔಷಧಿಗಳು ಇಲ್ಲದೆ, ರೋಗವನ್ನು 
ವಾಸಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡು, ಕಳೆದು ಕೊಂಡ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಪುನಃ ಪಡೆಯಿರಿ. 


ಈ ಚಿಕಿತ್ಸಾಲಯದಲ್ಲಿ ಬಡವರು, ಶ್ರೀಮಂತರೆನ್ನದೆ ಎಲ್ಲರಿಗೂ 
ಅವಕಾಶವಿದೆ. ವಾಸಿಸಲು ವಸತಿ ಸೌಕರ್ಯಗಳು ಇವೆ. 


ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾದ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ವಿಭಾಗವೂ, ಮಹಿಳಾ ವೈದ್ಯರ 
ಸೌಕರ್ಯವೂ ಏರ್ಪಡಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿ ವಾಸಿಸಲು ಕೋರುವವರಿಗೆ ಕೊಠಡಿಗಳ ಅನುಕೂಲತೆ 
ಯನ್ನು ಏರ್ಪಡಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಸಲಹೆಯನ್ನು ಪಡೆಯುವ ಕಾಲ - ಪ್ರಾ : 8 ರಿಂದ 10 ಘಂಟೆಯೊಳಗೆ 


ವಿವರಗಳಿಗೆ 3-00ರೂ. ಕಳುಹಿಸಿದರೆ ಪ್ರಾಸ್ಪೆಕ್ಟಸ್‌ ಕಳುಹಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. 


ವ್ಯವಸ್ಥಾಪಕರು : 
ಪ್ರಕೃತಿ ಚಿಕಿತ್ಸಾಲಯ 
ನಂ. 1537/1, 9ನೇ ಮುಖ್ಯ ರಸ್ತೆ, 3ನೇ ಬ್ಲಾಕ್‌ 
ಜಯನಗರ, ಬೆಂಗಳೂರು-560011 


ಪೋನ್‌ : 6631945 


